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Still werden im Gehen

Diese Ubung ist geeignet fiir eher unruhige oder gestresste Menschen, denen es schwerfillt,
sich ruhig hinzusetzen (oder zu legen), weil sie innerlich noch so angespannt sind und ,,unter
Strom stehen®. Auch bei Bluthochdruck oder der Neigung zur Depression kann das achtsame
Gehen hilfreich sein. Am besten gehen Sie draulRen in der Natur, es ist aber auch in geschlos-
senen Rdumen moglich. AuRerlich sind Sie in Bewegung und bauen dadurch die muskulire
Spannung ab und innerlich kommen gleichzeitig zur Ruhe.

Im Alltag sind wir wahrend des Gehens meist in Gedanken bei anderen Dingen: wir denken
z.B. darlber nach, wo wir hin wollen und was wir dort tun werden. Der Kérper und das Gehen
dienen uns nur als wenig beachtetes Transportmittel zum Ziel. Aber der Korper reagiert: wenn
wir uns gestresst fihlen, bewegen wir uns automatisch schneller. Oder wir sind mit der Flut
von Eindrlcken beschaftigt, die standig Uber uns hereinbrechen und merken gar nicht, dass
wir gehen.

Beim bewussten und achtsamen Gehen lenken wir unsere Aufmerksamkeit zunachst ganz
bewusst auf das Gehen selbst und die Kérperempfindungen, die wir dabei haben. In einem
zweiten Schritt konzentrieren wir uns auf die Schrittfolge im Atemrhythmus.

Dauer: mindestens 10 Minuten, besser langer
Anleitung:

e Zunachst bleiben Sie einen Moment still stehen und versuchen, Uber die FuRsohle
Kontakt mit dem Boden aufzunehmen, sozusagen in der Vorstellung mit dem Boden
zu ,verwurzeln”. Sie kdnnen dazu leicht das Gewicht nach hinten auf die Fersen
verlagern, dann nach vorn zu den Zehen und schlielRlich in einem Halbkreis Gber die
AulRenkante der FulRsohlen von vorn nach hinten und zurick abrollen. Lassen Sie dabei
die Schultern locker hangen und den Atem frei flieRen und nehmen Sie wahr, wo im
Korper diese kleine Bewegung sonst noch zu splren ist (z.B. Knie, Hifte, Riicken,
usw.).



Dann machen Sie einen Schritt nach vorn, d.h. Sie heben einen Ful8 hoch, setzen ihn
vor dem Korper zuerst mit der Ferse wieder auf, rollen ihn nach vorne ab und
kommen so ins Gehen. Ganz bewusst fihlen Sie bei jedem Schritt wie die Fllse
nacheinander angehoben, aufgesetzt und belastet werden und wie Sie mit jedem
Schritt das Gleichgewicht verlagern. Wahrscheinlich wird Ihre Aufmerksamkeit sich
bereits nach wenigen Schritten wieder auf andere Dinge richten, irgendwelche
Gedanken kommen lhnen in den Kopf. Das ist vollig normal. Wenn Sie dies merken,
sollten Sie sich nicht darlber drgern, sondern einfach jedes Mal die Aufmerksamkeit
wieder ganz bewusst auf den Ablauf des Gehens zurlcklenken. Wenn Sie sich ganz auf
das Gehen selbst konzentrieren, wird lhnen vielleicht bewusst, welche auRerordent-
liche Gleichgewichtsleistung unser Korper mit jedem Schritt vollbringt, und fir wie
selbstverstandlich wir das im Alltag normalerweise halten.

Nachdem Sie sich ein paar Minuten nur auf den Bewegungsablauf konzentriert haben,
kdnnen Sie als Nachstes den Atem ins Zentrum der Aufmerksamkeit nehmen. Gehen
Sie so schnell, dass Sie etwas tiefer atmen, aber nicht auRer Atem geraten. Wichtig ist,
dass der Atem moglichst frei und nattrlich flieken kann. Gehen Sie im Atemrhythmus,
und machen Sie dabei ein bis zwei Schritte mehr beim Ausatmen als beim Einatmen
(also z.B. drei Schritte einatmen, vier Schritte ausatmen oder vier Schritte einatmen
und sechs Schritte ausatmen, je nach Gehgeschwindigkeit). Ob man lieber ziigig oder
langsam geht, ist bei dieser Ubung im Grunde unerheblich, natiirlich sollte man nicht
so schnell unterwegs sein, dass man auRer Atem gerat. Mit etwas Ubung ist es ist
sogar moglich, auf diese Weise im Alltag achtsam zu gehen und Stress abzubauen,
wenn man beim Einkaufen oder in Eile ist. Man muss nur daran denken...
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