"Schliefie die Augen und erde Dich mit Deinen Fifen.
Erfahre wie gesegnet, getragen und geschitzt Du bist.
Du bist ein Teil dieser Erde.

Splre die Kraft und Stabilitdt,
die aus den Gedanken der Erdung
entspringen.

O ffne die Augen und gehe in die Welt.
Bleib mit Deinen FufSsohlen auf der Erde,
mit Deinem und unser aller Ursprung verbunden.
Finde Balance zwischen rechtem und linken Fuf8 und lande.
Uber die Mittelachse bis zum Scheitel aufgerichtet
bist Du angebunden an etwas Héheres
und stehst aufrecht fUr Deine Werte ein.
Du bist getragen und gendhrt, um zu sein und zu gehen.”
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Die Gehmeditation
In Bewegung die Bewegung des Geistes zur Ruhe bringen

FUr viele ist die Gehmeditation ein wirksames Mittel, um bestdndige Aufmerksamkeit
in der Meditation zu erfahren. Warum? Sitz- und auch Gehmeditation beabsichtigen
nicht, dass Gedanken nicht mehr aufkommen. Fir viele ist sogar zun&chst oder
wiederkehrend das Gegenteil der Fall. Die Ubung lautet vielmehr sie "unberihrt zu
lassen”

Die Gehmeditation fordert Uber das Maf3 der Sitzmeditation hinaus eine
Konzentration auf die Synchronisierung von Atmung und Bewegung, sodass die
Gedanken meist weniger Zugang zu Deiner Aufmerksamkeit finden. Sie zeigen sich
seltener und weniger laut. Auf diese Weise kann der Ubende die Gedanken miheloser
unberihrt lassen und bestdndig das Licht der Aufmerksamkeit auf Atmung und
Bewegungsapparat lenken und darin verweilen und lernen, dass er/ sie entspannen
darf.

Auf3erdem fUhlt sich der Geist sehr wohl in Bewegung. Vielleicht auch ein Gefuhl der
Kontrolle und der Bewegung als Gegenteil von einem vom Geist vielleicht
gefurchteten Stillstand. Mit letzterem sehen sich Ubende vor allem in der
Sitzmeditation konfrontiert. Ein Druck kann entstehen, der die Hindernisse des
"Verstehen wollens/ Zweifelns" hervorbringt oder eine Gefuhl des "ausgeliefert seins”
aufkommen lasst.

In der Gehmeditation ist es &hnlich wie in der achtsamen Praxis von Yoga Asanas.
Das Ziel ist es die Wellen des Gemutes zur Ruhe zu bringen, einen Raum fir
Gedanken, Empfindungen, Stimmungen zu schaffen, um zu lernen sie unberthrt zu
lassen und sie von hier mit Abstand (nicht als Teil dessen) als das zu sehen was sie
wirklich sind. Gedanken als Gedanken. Kérperempfindungen als
Kérperempfindungen und Stimmungen als Stimmungen. Nicht mehr und nicht
weniger. Die bewegte Form von Meditation schafft es in einer besonderen Weise den
bewegten Korper mit der "Bewegung des Atmens" allein zu synchronisieren und so
die Bewegung des Geistes zu beruhigen. Fir plotzlich auftretende
Herausforderungen in Form von starken Empfindungen und Stimmungen kann die
Gehmeditation Raum schaffen, um eine von diesen Empfindungen unabh&ngige und
wieder ganz bewusste Entscheidung zu treffen.
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Die einfache Gehmeditation
Der Atem fuhrt die Bewegung

e Landen: Finde in einem bequemen Stand, finde die Mitte zwischen rechts und
links, richte Dich auf (Schultern weg von den Ohren, Hinterkopf nach hinten oben,
erde Dich Uber die FUf3e) und lande.

o Atemmeditation: Lass den Atem frei flie3en und verbinde Dich 5 bis 10 AtemzUge
oder ldnge mit dem naturlichen Fluf3 Deiner Atmung.

o Hilfsmittel: Setze Hilfsmittel ein (z.B. Hand auflegen, Zahlen, Benennen von
Gedanken und Kérperempfindungen, Stimmungen).

e Rhythmus: Begib Dich in Bewegung und nimm pro Schritt mindestens einen
Atemzug oder zu Beginn noch dienlicher: Pro Schritt ein Einatmen (EA) und ein
Ausatmen (AA). Erst dann folgt der ndchste Schritt. Finde Deinen Rhythmus.

« Entspannen: Ube Dich in Entspannung. Ent-"spanne” alle Muskel-Spannung, die
nicht zum Gehen nétig ist, lass los.

o Beim Abschweifen: Sobald Deine Aufmerksamkeit abschweift, komm ins Stehen
und lande oder gehe 1-2 Schritte rockwarts. Komm zurick in Deinen Rhythmus.

o Koérperempfindung: Lenke nun die Aufmerksamkeit auf einen Bereich der FUf3e,
z.B. Zehen, Ballen, Fuf3auf3enkante, Ferse und behalte Deine Aufmerksamkeit
wahrend des Gehens auf diesen Bereich bei.

o Erweiterung: Erst wenn Du die Aufmerksamkeit bestandig 5 Minuten auf diesen
Bereich halten kannst, wechsle in einen ndchsten Kérperbereich, z.B. die Ballen.
Wenn es noch schwierig ist, konzentriere Dich nur auf diesen neuen Bereich, und
lass den ersten Kérperbereich wieder los. Wenn es mUhelos moglich ist, nimm
beide Korperbereiche in das Licht Deiner Aufmerksamkeit.

e Optionen: Du kannst die Gehmeditation so weiterfUhren, dass Du alle
Koérperbereiche des gesamten Bewegungsapparates in das Licht Deiner
Aufmerksamkeit bringst und somit der Kérper von der kleinen Zehe bis zum
Gesdaf3 sichtbar, spUrbar wird. Du kannst auch beim einfachen Gehen und Atmen
bleiben, ohne besondere Aufmerksamkeit auf die Kérperempfindungen zu lenken.
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Die angewandte Gehmeditation
Umgang mit schwierigen GefUhlen

Treten akut intensive GefUhle auf, die Dich zu Uberkommen scheinen, begibt Dich in
Gehmeditation. Es geht wie bei den Gedanken nicht darum, sie mdglichst schnell
loszuwerden, sondern die Involvierung von Dir mit dem unangenehmen Gefiohl zu
I6sen und Dich nach auf3en in die Beobachterrolle zu versetzen, um zu sehen, was
wirklich da ist. Bist Du involviert, kannst Du es nicht sehen. Schwimmst Du im Fluf3,
kannst Du ihn nicht von auf3en als Ganzes sehen. Bist Du in ein GefUhl involviert siehst
Du nicht das Ganze, sondern nur einen Teil. Um eine n&chste Handlung oder
Entscheidung anzustofien, solltest Du das grofie Ganze sehen. Sehen, wie die Dinge
sind. Hierfur ist die Gehmeditation fUr viele ein geeignetes Mittel.

FUhre die Gehmeditation wie oben beschrieben aus. Konzentriere Dich nun aber nur
auf Atmung und Bewegung, das Sprechen und die Wirkung dessen. Ein Schritt - Ein
Satz:

e EA weifd ich, dass in mir ist.
e AA weifd ich, dass dieses GefUhl unangenehm ist.

¢ EA nehme ich die Empfindungen in meinem Korper wabhr.
e AA nehme ich auch unangenehme Korperempfindungen wahr.

o EA nehme ich Gedanken dazu wahr.
¢ AA nehme ich auch unangenehme Gedanken wabhr.

e EA erkenne meine/n .
e AA lasse ich die/ das/ den los.

e EA werde ich ruhiger.
e AA bin ich wissensklar, um mich um mich und meine/n zu kUmmern.

e EA verbinde ich mich mit ndhrenden Aspekten um mich und in mir.
o AA fihle ich mich gehalten, gendhrt und gestarkt.
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Datum:

Abschlief3ende Fragen

1) Was bedeutet es konkret, mich um mich und um mein Thema zu kimmern? Was
konnte ein erster Schritt sein und wie kann ich sicherstellen, dass ich dies tue? Wer
oder was kann mich dabei unterstitzen? Bis wann mochte ich dies ausprobieren/
umsetzen?

2) Was sind die ndhrenden Aspekte im Innen und Auf3en fUr mich?

2.1 Welche Ressourcen, Mittel und Starken habe ich in mir zur VerfGgung und wie kann
ich mich damit verbinden?

2.2 Was im Aufden tut mir gut - Was mochte ich sehen, héren, riechen, schmecken,
fOohlen, erfahren? Lass nur das in Deine Sinne einstromen, wofir Du Dich bewusst aus
liebevoller Selbstfirsorge entscheidest.
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Datum:

Abschlief3ende Fragen

3) Welche Bedirfnisse nehme ich jetzt wahr - Was brauche ich jetzt?

4) Was wirde mir jetzt noch gut tun?
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