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Achtsames Gehen

Entspannung fur zwischendurch

Die folgende Gehmeditation ist eine wunderbare Maglichkeit, aktiv zu
entspannen. Die bewusste Fokussierung auf FiiBe und Boden schafft in
Ihnen einen Raum der Stille. Sie kdnnen sie zudem Uberall einsetzen, z.B.
auf dem Weg vom Schlafzimmer ins Badezimmer oder auch drauBen im

Garten. Wichtig sind gleichmaBige und sanfte Bewegungen, die Sie gut mit
Ihrer Aufmerksamkeit verfolgen kénnen. ‘

Weitere hilfreiche

W} , Ubungen finden Sie unter
M ES www.nervoregin.de

Setzen Sie bewusst einen Ful3 vor den anderen,

begleitet von ruhiger und gleichmaBiger Atmunag. ...
°
®

Fihlen Sie, wo Ihr FuB3 als Erstes den Boden beriihrt,
welche Textur und Temperatur Sie wahrnehmen
kdnnen und wie sich der FuB anschlieBend abrollt.

Achten Sie auf die Muskeln, die Sie beim Anheben des
Beines beanspruchen, und wie schwer oder leicht sich
Ihr FuBB anfihlt, sobald er den Boden verldsst.

Fir den Anfang reichen wenige Minuten oder wenige Schritte aus. Y
Das Tempo spielt dabei keine Rolle. Anfanger sollten die Ubung barfuf3
durchfihren, so spiren sie die Berlhrungen am intensivsten.
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