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Gehmeditation von Meeting zu Meeting

Die Gehmeditation lasst sich einfach in den Arbeitsalltag integrieren, indem Sie die Zeit
zwischen zwei Meetings zur Ubung lhrer Achtsamkeit nutzen konnen. Dabei ist es wichtig,
dass Sie sich bewusst auf Ihre Atmung konzentrieren.

Lenken Sie nach Abschluss Ihres Meetings ihren Fokus auf die Atmung. Verlassen Sie den
Raum und atmen Sie bewusst ein und aus. Spuren Sie, wie sich die Luft in Ihrem Kdrper
ausbreitet und wie sich lhr Kérper dadurch entspannt.

Folgen Sie gedanklich dem Weg Ihres Atems und spuren Sie in lhren Kérper. Beginnen Sie,
ihn von oben nach unten wahrzunehmen. Nehmen Sie lhren Kopf wahr. Wie fuhlen sich Hals
und Nacken an?

Gehen Sie nun mit lhrer inneren Wahrnehmung in Arme und Schultern und lassen Sie ihren
Fokus entlang des Kérpers wandern. Fihlen Sie in Ihren Brustkorb, in lhren Bauch, in lhr
Becken und lhre Beinge, bis Sie in den FiiRen angelangt sind.

Beschreiben Sie: Wie ist Ihre Kdrperhaltung? Wie stehen Sie und wie ist Ihre Stimmung
dabei? Wahrend Sie stehen und die Haltung weiter einnehmen, konzentrieren Sie sich weiter
auf [hren Atem.

Lenken Sie nun den Fokus auf Ihre FliRe. Setzen Sie sich in Bewegung und beobachten Sie,
wie sich lhre Beine und FuRe dabei anfiihlen. Was empfinden Sie, wenn Sie mit ihnrem Korper
nach vorne schreiten?

Bemerken Sie, dass lhre Gedanken abschweifen und lhr Fokus nicht mehr auf der Atmung
und Bewegung liegen, wiederholen Sie gedanklich ,links®, wenn Sie ihren linken Fuf3 in
Bewegung setzen und ,rechts®, wenn Sie Ihren rechten Ful® bewegen.

Kommen Sie in Ruhe bei Ihrem nachsten Meeting an und halten Sie nhochmal bewusst inne.
Spuren Sie ihren Kérper, bedanken Sie sich bei Ihnen selbst, lacheln Sie und starten Sie
achtsam und entspannt in lhre nchste Herausforderung.
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