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Kinhin heiBt im Zen-Buddhismus die
Meditation wahrend des Gehens. Dabei wird
beim Ein- und Ausatmen jeweils ein Schritt
gemacht. Auf ganz natiirliche Weise soll so
der individuelle Rhythmus gefunden werden




Gehen kann befreiend wirken.
Gehen kann Medizin sein, wenn wir
es richtig machen. Worauf es
ankommt? An das Einssein mit dem,
was ist, die Hingabe an den
Augenblick. Dann werden wir uns
ungeahnten Energiequellen
erschlie3en konnen

VON IRISA S.ABOUZARI

SCHRITT

in Hut, ein Stock, ein Regenschirm. und

vorwarts, riickwarts, seitwarts, rein. Und eins,

und zwei, und drei, und vier..." Wer kennt

nicht dieses Spiel, mit dem sich Kinder seit Ge-
nerationen den Sonntagsspaziergang versiBen: Es
macht SpaB, den Rhythmus der Worte an die Schritte
anzupassen, nach zehn Schritten mit dem Spielbein nach
vorne, hinten, auBen und innen zu hiipfen - und dann
wieder von vorne anzufangen.

Von dieser Hingabe an den Augenblick ist im Erwach-
senenalltag oft leider nicht viel tibrig geblieben: Schnell
noch die letzten Einkiufe erledigen, bevor die Liden
schlieBen. Wir machen uns Sorgen, ob der geplante Grill-
abend mit den Freunden wegen Gewitterwarnungen ins
Wasser fallen kénnte. So wie schon im letzten Jahr...
Dabei ist das hun wirklich lange vorbei.

Entschleunigung und Achtsamkeit sind in unserem
hektischen Multitasking-Alltag zu einem kostbaren Gut
geworden: Achtsamkeits-Kurse haben Konjunktur, in
KIéstern und auch in Kliniken. Doch was ist das eigent-
lich, Achtsamkeit?

Jon Kabat-zinn ist Entwickler des MBSR (Mindfulness-
Based Stress Reduction-Ubungsprogramms), das Patien-
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ten in der Stress Reduction Clinic in Massachusetts ver-
mittelt wird. Er ist damit weltbekannt geworden. Es
beschreibt Achtsamkeit als ,gerichtete, nicht wertende
Aufmerksamkeit im gegenwartigen Augenblick®. wer
sich in Achtsamkeit Ubt, kann seiner Erfahrung nach ent-
decken, ,dass esim eigenen Inneren eine Dimension tie-
fen Wohlgefinls, der stille, Klarheit und Einsicht gibt*:
® Nicht urteilen ® Geduld @ den Geist des Anfangers
bewahren @ Vertrauen @ die Dinge hicht erzwingen @
Akzeptanz und @ Loslassen sind die sieben Grundpfei-
ler der Achtsamkeitsmeditation. Die Geh-Meditation ist
ein Teil des MBSR-Programms.
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,Wenn du meinst, Gliick
und Frieden lieBen sich
woanders finden und du
miisstest ihnen nachlaufen,
kommst du niemals an
dein Ziel. Erst, wenn du
erkennst, dass Frieden und
Gliicklichsein hier und in
diesem Moment
gegenwartig sind, bist du
fahig, alle Anspannung
loszulassen.”

Thich Nhal Hanh

Der viethamesische M&nch Thich Nhat
Hanh hat es sich zur Aufgabe gemacht,
Menschen in aller Welt das buddhistische
Prinzip der Achtsamkeitin seinenBlichern,
vortragen und Retreats zu vermitteln: ,Der
Buddha sprach davon, dass es nur einen
Momentgibt, in dem wir wirklich lebendig
sind, und dies ist der gegenwartige Augen-
blick... Es ist sehr wichtig, den Geist zum
Kérper zurtckzubringen, um wirklich im
gegenwartigen Moment zu verweilen..."

Geh-Meditation —
Schluss mit dem
Hasten und Rennen

Die Geh-Meditation, die seinerzeit schon
Buddha praktiziert haben soll, hilt Thich
Nhat Hanh fr einen der wichtigsten Wege
zur Entdeckung der Achtsamkeit: ,wir
brauchen gelegentlich eine starke Ent-
schlossenheit, um der Energie desRennens
und Hastens zu widerstehen. Jeder schritt,
den wir langsam, achtsam und bewusst
machen, wird auf diese Weise zu einer Art
Revolution, weil wir vollkommen entschlos-
sensind, nicht mehrzu rennen, sondernim
gegenwartigen Augenblick zu leben.

Zweck der Geh-Meditation ist die Geh-
Meditation selbst. Entscheidend ist das
Gehen, nicht das Ankommen, denn Geh-
Meditation ist kein Mittel, es ist das Ziel
selbst."

Um beim Gehen nicht mit den Gedanken
abzuschweifen, rat Thich Nhat Hanh, seine
schritte laut mitzuzdhlen und mit dem

Seine Erfahrung als Extrem-Bergsteiger
haben Klaus M. Auen - hier am Piz
Bernina - gelehrt: Es geht nicht darum,
mi logistischem Aufwand irgendwelche
Gipfel zu ersteigen. Wichtig ist es,
zunéchst einmal seinen eigenen

Rhythmus zu finden
Foto: Klaus M. Auen
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Fiir den vietnamesischen Zen-
Meister und Lebenslehrer Thich
Nhat Hanh, ist die Geh-Meditation
einer der wichtigsten Wege zur
Entdeckung der Achtsamkeit

Der Trainer fiir neue Fiihrungsstile
und Krisenbegleitung Klaus M. Auen
leitet in Outdoor-Kursen und Kraft-
Wanderungen Menschen zum
achtsamen Gehen an

Foto: Klaus M. Auen



Atemrhythmus zu koordinieren. Auch wor-
te wie zumBeispiel ,Lo-tos-blu-me* kénnen
an den Atem- und Geh-Rhythmus ange-
passt werden. Bei der langsamen Geh-Me-
ditation kann ein Schritt eine Minute dau-
ern. Als I-TUpfelchen empfiehlt derMénch,
beim Gehen zu lacheln.

Das langsame
Gehen - ein
Selbstversuch

Aus dem Tai Chi ist mir langsames und acht-
sames Gehen bekannt. Neugierig probiere
ich die Geh-Meditation nach Thich Nhat
Hanh aus: Einatmen... ein Schritt... Ausat-
men... einSchritt... ‘Wie kann man nur sooo
langsam gehen! “ meldetsich eine ungedul-
dige stimme in mir. Doch ich bleibe dran
und richte meine Aufmerksamkeit auf die
Worte, die mir nun auszusprechen empfoh-
len werden: Einatmen - Schritt - ‘Ich bin
angekommen . Ausatmen - Schritt-'Ich bin
zuhause “. Immer tiefer sinken meine FUBe in
denBoden ein. Meingeflhites Eigengewicht
betragt einige Tonnen. Ob die Erde mich
wirklich hait? Sie tut es offenbar. Wenn ich
auf diese Weise gehe, so heiBt es, wilrden die
FURe Erde kissen. Es fUhltsichgutan, sich das
vorzustellen. Alswirde in diesem Augenblick
eine neue Verbindung zwischen mir und
dem blauen Planeten geknUpft.

Wer achtsames Gehen Uben mdchte,
braucht nicht gleich zu meditieren: Schon

das Gehen auf unterschiedlichem Unter-
grund starkt die Wahrnehmung. Sich be-
wusst Wind und Wetter auszusetzen oder
in der stille der Morgenddmmerung loszu-
gehen kann eine bereichernde Erfahrung
sein. ,Ich erlebe oft, dass es Menschen
schwer fallt loszulassen*, berichtet Klaus M.
Auen, der outdoor-Kurse und auch Kraft-
ort-wanderungen anbietet ,viele sind vol-
ler Gedanken und sorgen. Zum Beispiel wie
sie unterwegs an strom fUr inr Handy kom-
men. Das Handy zuhause zu lassen oder es
tagsUber auszuschalten ist meiner Erfah-
rung nach ein wichtiger schritt, um zur
Ruhe zu kommen.*

Klaus M. Auen hat den Himalaya bereist
und ein Buch darlber geschrieben. Den
Drachenfels im Siebengebirge ist er einst
zu Trainingszwecken sieben- bis achtmal
am Tag hoch gerannt. Wie man das schaf-
fen kann, ist mir schleierhaft: Schon nach
den ersten 100 steil nach oben fihrenden
Metern bin ich auBer Atem.

L,Es geht nicht darum, mit viel logisti-
schem Aufwand irgendwelche Gipfel zu
ersteigen oder eine bestimmte Strecke in
einer gewissen zeit zu schaffen", erklart der
Trainer, ,ich glaube, dass es zuerst einmal
wichtig ist, langsam zu gehen und seinen
eigenen Rhythmus zu finden." Viele seiner
Teilnehmer hehmen erst dann den Unter-
grund wahr, zum Beispiel Asphalt, einen
matschigen, steinigen oder mit Wurzeln zu-
gewachsenen Weg.

Auch flr die Sicherheit ist es wichtig,
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achtsam zu gehen. Neben Herz-Kreislauf-
versagen soll Ausrutschen eine der haufigs-
ten Todesursachen beim Wandern sein.
Klaus M. Auen vermittelt seinen Teilneh-
mern effizientes und sicheres Gehen: ,ich
sehe oft, dass Leute den FUB sehr hart auf-
setzen, wenn sie etwas unsicher sind. FUr
die sicherheitist es aber sinnvoller, den FuB
sehr bedacht aufzusetzen. Ich versuche,
den Verlauf des Wegs wie die stromung
eines Flusses in mir aufzunehmen. wWenn
ich meinen FuB dann aufsetze, wird er
nicht mehr verstelit.*

Den Boden
unter den
FiiBen spiiren

Mediziner sind sich einig, dass Gehen ge-
sund ist: Es entlastet zum Beispiel die Gelen-
ke, stabilisiert das Immunsystem und for-
dert die Funktionen von Herz und Lunge.
Heilpraktikerin Shan Khara B. Gappa sieht
im Gehen eine wichtige Selbsthilfemetho-
de und eine gute Moglichkeit flr Patien-
ten, zum Behandlungserfolg beizutragen:
,Stressbelastungen zahlen zu den Hauptur-
sachen fUr viele Krankheiten. wenn wir in
derNatur denBoden unter unseren FiBen
splren, ist dieses Splren eine Form der
BerUhrung mit uns selbst und wir kbnnen
zu innerer Ruhe und Gelassenheit finden."

Die Spezialistin fUr FuBreflexzonenthera-

pie empfiehlt, seinen FiiBen nicht nur beim —>
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| FuBreflexzonen - rechter FuB | | FuBreflexzonen - linker FuB |

Fir Physiotherapeutin und
Heilpraktikerin Omara
Gause steht fest: Die Fii3e
und der Gang eines
Menschen erzdahlen mir
viel von seiner
Lebensgeschichte

Gehen liebevolle Aufmerksamkeit zu
schenken: ,Amgesamten FuB spiegeln sich
samtliche Organsysteme des physischen
Kd8rpers und auch die feinstofflichen Cha-
Kren unseres Energiesystems wider. Auf
der emotionalen Ebene stehen unsere
FUBe fUr unsere Basis und unser Vertrauen.

Wenn wir aufmerksam gehen, spliren
wir, wie wir uns fUhlen: Sicher und geer-
det? Oder unsicher und rastlos? Wir leben
in einer eher kopflastigen Welt, die wenig
intuitiv gepragt ist. Durch das Spuren der
FUBe und den Kontakt zur Erde wird der
weibliche, intuitive Pol gestarkt und der
aus der Harmonie geratene Energiefluss
kann wieder harmonisch flieBen. ,,

Omara Gause, Physiotherapeutin, Felden-
Krais-Padagogin und Heilpraktikerin, schaut
sich genau an, wie ihr Patient zur TUr her-
eingeht: ,Kein Mensch geht wie ein ande-
rer. Die FUBe und der Gang eines Menschen
erzahlen mir viel von seiner Lebensge-
schichte. Nicht zufallig gibt es die Formu-
lierung: ~Wie geht es Innen?” Im Bereich
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Durch das Spiiren der FiiBe und
den Kontakt zur Erde kann ein
gestorter Energiefluss wieder
in Gang kommen

der FURe liegt auch haufig die Entste-
hungsgeschichte fUr weiter im Kérper ent-
fernt liegende symptomkomplexe, zum
Beispiel Schulter- oder Kopfschmerzen.*

Taglich 30 Minuten Bewegung empfiehit
sie, am besten ohne Tasche: ,Sonst kann
man die Arme nicht frei schlenkern lassen."
Ihren Patienten vermittelt sie, spielerisch
darauf zuachten, wie sie Uberhauptgehen:
,Welcher Teil vom FuB kommtals erstes auf
den Boden? Wie gehen die Arme mit?"
Dabei findet sie es wichtig, ohne ziel und
maoglichst barfuB zu gehen: ,Wir lebenjain
einer Kultur, in der die FUBe weggepackt
werden. Ich finde es wichtig, den FuB
wieder bewusst ohne Schuh zu erleben: Er
ist dann viel flexibler und kann auch mehr
splren: zum Beispiel in der Wohnung das
Parkett oder den Teppich und im Garten
das Gras."

i 87

/ Heilpraktikerin Shan
Khara B. Gappa sieht im
bewussten Gehen eine
wirksame Selbsthilfe-
methode. Die Expertin
fiir Reflexzonentherapie
weiB3: In unseren Fiilen
spiegeln sich samtliche

organsysteme

¥

Gehen — auch als
Therapie bewdhrt

Auch in der Psychotherapie hat man mitt-
lerweile die heilsame Kraft des Gehens ent-
deckt. So entwickelt der Psychologe und
Autor Thom Hartmann seine Geh-Therapie.
Sie berunt auf der Erkenntnis, dass die
Uberkreuzbewegung beim Gehen die Kom-
munikation der Gehirnhalften starkt und
gleichzeitig den Hippocampus aktiviert,
der fUr die Verarbeitung von Erlebnissen
zustandig ist. ,Nimm dein Problem und geh
los!" empfiehlt er seinen Patienten. Denn
beim Gehen kdnnen belastende Erfahrun-
gen im Wachzustand verarbeitet werden,
was sonst vor allem im Schlaf geschient.
Eine ahnliche therapeutische Wirkung ist
auch mit Thich Nhat Hanhs Geh-Meditation
maoglich, wenn wir uns wieder bewusst auf
unseren inneren Frieden besinnen: ,Jeder
Schrittist Leben, jeder Schrittist Frieden...
Die Ubung der Geh-Meditation hilft uns,



LUST AM GEHEN

unsere Augen fUr die Wunder des Univer-
sums zu 6ffnen...Sie hilft uns dabei, Arger
und sorgen fallen zu lassen und wie freie
Menschen zu gehen.”

Die Sinne werden
geschdrft — neue
Perspektiven
erofinen sich

Wenn wir aufmerksam durch die Natur
streifen, nehmen wir unsere Umgebung
mit allen Sinnen wahr: Wir bewundern die
ornamente machtiger Baumwurzeln am
Wegesrand und das farbenfrohe Bliiten-
meer einer sommerwiese. Wir lauschen
den Melodien der Singvégel zum rhyth-
misch wiederkehrenden Gerdusch unserer
Schritte auf dem Waldboden. Wir erschnup-
pern den frischen Duft wilder Friichte und

Wer aufmerksam durch die
Natur streift, lernt die Augen fiir
die Natur zu 6ffnen. Fiir Klaus M.
Auen ist jede Art von Gehen eine
Meditation. Hier beim Wandern
im Berner Oberland und bei einer
Begegnung der ganz besonderen
Art oberhalb des Thunersees

Fotos: Klaus M. Auen

denwurzigen Geruch der Nadelbaume. Mit
den FUBen erkunden wir das Gras oder den
weichen Waldboden, mit den Hdnden die
Struktur pelziger oder glatter Blatter. Wir
lassen uns von sonnengetrockneten Gra-
sern kitzeln und uns von der gefurchten
Rinde Jahrhunderte alter Bdume beeindru-
cken. Ein laues LUftchen umspielt uns sanft
und eine plétzliche klhle Brise zaubert
eine erfrischende Gansehaut herbei. Je
mehr Sinne an unserer Wahrnehmung be-
teiligtsind, desto prasenter flihlen wir uns
und desto intensiver erleben wir den Au-
genblick.

FUr Klaus M. Auen ist jede Art von Gehen
eine Meditation: ,Kérper, Geist und Seele
verbinden sich komplett mit der Natur. Die
Sinne sind hellwach. Ich erlebe Gefahrensi-
tuationen ausgesprochen intensiv, aber
auch kleine Nuancen in der Natur als etwas
unglaublich Schdénes und Bereicherndes.
Zum Beispiel Tiere, Pflanzen, Gesteinsfor-
mationen oder die Wegfllhrung auf einem
Grat. Auch die Begeghungen mit Tieren wie
Wwildschweinen, Hirschen oder Steinbo-

-

Feet-Reading®
Neue Diagnostik

Shanti C. Wetzel
Was Fii3e iiber unsere
Personlichkeit und
Gesundheit verraten
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Feet-Reading®
Neue Diagnostik

Was FiiBe iiber Personlichkeit
und Gesundheit verraten

Das Aussehen der Fiifte kann viel (iber unse-
ren Charakter, (ber unsere Starken und
Schwéchen verraten. Entdeckt und weiter-
entwickelt wurde die Kunst des Ful-Lesens
von der Schweizer Ganzheitsmedizinerin
und FuBreflexzonentherapeutin Shanti C.
Wetzel.

Sie erkannte, dass Patienten mit &hnlichen
gesundheitlichen Problemen auch in Bezug
aufihre Fiife verbliiffende Ubereinstimmun-
gen aufwiesen. Durch jahrelange Studien
kam sie zudem Ergebnis: ,Inden FiRen spie-
gelt sich unsere ganze Persdnlichkeit - so-
wohl auf geistig-seelischer wie auch auf kér-
perlicher Ebene. Ich brauche bloR auf die Fi-
[te zu schauen, um zu wissen, wen ich vor
mir habe!”

Von diesem Insider-Wissen konnen nun so-
wohl Therapeuten wie auch Laien profitie-
ren. Anhand vieler anschaulicher Abbildun-
gen und Fallgeschichten &sst sich deutlich
erkennen, welche Potenziale, aber auch Pro-
bleme und Stérungen ihren aulferen Aus-
druck in den Fiiken finden.

Zahlreiche Tipps und spezielle Fultlibungen
sorgen dafiir, dass wir in jeder Hinsicht fitund
vitalim Leben stehen!

BIO Ritter Verlag, 192 Seiten,
gebunden, viele farbige Abbildungen,
ISBN 978-3-920788-52-4, € 22,50.

& TS
+ Telefon 08158-8021 - Fax 08158-937430 =
- www.ritter24.de - hneidhardt@hinmaFazin.de =

- Postkarte, siehe letzte Umschlagseite =
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Der Arzt fiir Allgemein-
medizin und Naturheil-
verfahren Dr. med.
Hans-Peter Greb ist
der Schopfer des
Begriffes GODO, was
soviel heiBt wie: Gehe
den Weg bewusst!

Er propagiert den so
genannten Ballen-
gang, den Kleinkinder
noch ganz selbst-
verstandlich
beherrschen

Foto rechts: Ute Boeters

cken, die normalerweise eine bestimmte
Fluchtdistanz haben, sind von gegenseiti-
gem Interesse gepragt und diese Distanz
wird geringer. Bevor ich rausgehe, um Tie-
re zu beobachten, definiere ich bewusst,
dass ich in freundlicher Absicht komme.
Offenbar splren sie das.”

Bei seinen Kraftort-wanderungen ver-
mittelt Klaus M. Auen seinen Teilnehmern
einen intuitiven zugang zur Natur: ,Wah-
rend einer Meditation erzahle ich zum Bei-
spiel eine Geschichte Uber den Ort. Manche
orte habe eine beruhigende Wirkung, an-
dere wirken eher anregend. Aus dem All-
tag gewohnte, oft wirre und Stress produ-
zierende Gedanken treten in den Hinter-
grund. Meiner Erfahrung nach kénnen wir
in der Natur unsere Gedanken leichter ord-
nen und vielleicht sogar das Sinnvolle einer
bis dahin als unangenehm bewerteten Si-
tuation in unserem Leben erkennen.*

GODO: Die Wieder-
entdeckung des
Ballengangs

Eine sehrspezielle Art zu gehen empfiehit
Peter Greb: GODO ist eine Wortschépfung
aus dem japanischen spiel ,Go" (,durch
Spielen zum Bewusstsein*, und dem
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ebenfalls japanischen wort ,Do" (Weg).
,Gehe denWeg bewusst!" lautet Grebs Bot-
schaft. GODO steht fUr den Ballengang, den
Babies beherrschen, bevor sie Laufen ler-
nen. Peter Grebs Uberzeugung nachist der
Ballengang ,unser naturliches, angebore-
nes bipedales Bewegungsprogramm?®, auf
das wir instinktiv zurtickkommen, wenn wir
uns auf einem unebenen Untergrund
vorwarts tasten.

Der Ubliche Hackengang geht Grebs An-
sicht nach durch Nachahmung mit dem
Spracherwerb einher und ist ein Kunstpro-
dukt, das sogar schadlich sein soll: ,Das
Auftreten mit der Ferse erzeugtErschitte-
rungen der Wirbelsaule, die bisin den Scha-
del hineinreichen."

Medizinisch erwiesen ist, dass GODO in
vielen Fallen die Gesundheit fordert. Zum
Beispiel kann der Ballengang Bandschei-
ben- und Gelenkbeschwerden lindern, heil-
sam fUr Asthmatiker sein, die Synchronisa-
tion der Gehirnhalften férdern, Depressio-
nen lindern und das Herz-Kreislaufsystem
harmonisieren.

,ES geht um eine leise Revolte", erklart
Greb, ,die Uberwindung des gelernten
Gehens, das Loslassen im FuBgelenk, im
Deutschen Fessel genannt.”

Auch wenn der Gang auf dem Ballen uns
angeborenist und unsstets zur verfligung

steht, kann es sinnvoll sein, diese sel-
ten genutzte Art zu gehen anfangs
bewusst zu Uben. So nutze ich die
Chance einer Ubungseinheit bei Mirja
B. EyBelein, die ihre Klienten als Perso-
nal Trainer und ganzheitliche Berate-
rin bei Veranderungsprozessen fur
Kérper, Seele und Geist begleitet.
Zunachst marschieren wir im Hacken-
gang auf und ab. ,wenn man keine
dampfenden, weichen Schuhe hat,
gibt es beim Hackengang einen harten
Aufprall*, erlautert sie. Dann wechseln
Wirzum GODO-Gang Uber: ,Mit der Spit-
ze tastend nach vorne, den Ballen auf-
setzen, dann zur Ferse hin abrollen®,
lautet die Anregung, derich gespannt
folge. Bald geht diese zunachst etwas
umsténdlich wirkende Artzugehenin
ein flieBendes Schreiten Uber. Ich fol-
ge dem Gahnimpuls und splre, dass
ich tatsachlich mehr Luftzum Atmen habe.
Mein Koérper schwingt mit jedem Schritt
sanft mit. AuBerdem flhle ich mich gréBer!
Die Personal Trainerin bestatigt mir meine
sichtbar gewordene, neue Aufrichtung.

MiraB. EyBelein vermitteltihrenKlienten
neben anderen Bewegungsspielarten
6fter den GODO-Gang, um sich gewohnte
Muster bewusst zu machen und etwas an-
deres auszuprobieren: ,Die Aufrichtung
und Neuordnung wirkt auf den ganzen
Menschen”, sagtsie. Kdrper, Seele und Geist
sind ein Team. Die GODO-Gangart trainiert
vor allem das Bewusstsein fUr die eigene
Bewegung und damit fUr sich selbst. Denn
sie unterbricht das bisher unbewusste Be-
wegungsmuster des Gehens. Basierend auf
dieser Achtsamkeit kénnen wir bewusst
entscheiden, wie wir mit uns und der welt
umgehen wollen."

Richtig gehen:
Gibt es das?

Achtsam zu gehen bedeutet auch, sich
dartiber bewusstzu werden, welche Artzu
gehen einemgut tut. Ist es der GODO-Gang?
Oder stért das Tok-Tok der Fersen beim Ha-
ckengang Uberhaupt nicht? Wer statt der
langsamen Geh-Meditation im Wohnzim-
mer lieber achtsam durch den Park walkt,
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Mirja B. EyBelein ist
Personal-Trainerin -

bei ihr kann man unter
anderem den Ballengang
erlernen. Der Kérper
schwingt dabei mit
jedem Schritt sanft mit

T

tut besser daran, sich das zu BIO-Autorin Irisa

S. Abouzari iibt das

X neue Gehen auch fiir

Freude bereitet. sich am Rhein-Ufer
,ES gibt einfach kein richtig Foto: Thomas Rehag

oder falsch”, betont Omara Gau-
se. ,Doch vielen Menschen ist
nicht bewusst, wie sie gehen
und damit haben sie nicht die
Wahl, es anders zu machen.
Achtsames Gehenist eine Chan-
ce, neue Moéglichkeiten auspro-
bieren. Im nachsten Schritt
kann man Uberlegen, was ei-
nem am besten gefallt.”

génnen, was ihm am meisten
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® Gehen Sie auf und ab und stecken
Sie die Finger in die Ohren. Lauschen
Sie auf das Gerausch lhrer Schritte.

@ Marschieren Sie auf der Stelle und
nehmen Sie das Abrollen Ihrer Fue
wabhr.

@ Laufen Sie die Treppe rauf und
runter. Wie setzen Sie die FluiBe auf?
Nehmen Sie auch mal zwei Stufen
auf einmal.

® Gehen Sie einige Schritte riickwarts.
Wie fuhlt sich das an?

® Nutzen Sie lhre Pause zum achtsa-
men Gehen. Nehmen Sie dabei jeden
Schritt bewusst wahr.

® Balancieren Sie Uber liber ein
Mauerchen oder den Bordstein. So
trainieren Sie lhr Gleichgewicht.

® Gehen Sie in Zeitlupe. Spiiren Sie,
wie sich der Schwerpunkt vom
einen FuB auf den anderen verla-
gert.

® Wie gefallt es lhnen, mal nur mit
den Zehen und dem Ballen aufzutre-
ten, also nicht mit dem ganzen FuB?

® Legen Sie bei lhrem nachsten
Spaziergang fliinf bis zehn Schweige-
Minuten ein und 6ffnen Sie sich
dafir, was Sie wahrnehmen.

%, ) ,. 4_.*"5* X 33 T
Klaus M. Auen machte’sich
mit der Schubkarre auf den
Weg durch die Eifel. Beim
zwangslaufig geruhsamen
Gehen iiber 300 Kilometer
ergaben sich nette
Gesprdche mit den
unterschiedlichsten - -
Menschen ; BT

_ Feto: Klaus M ‘Auen
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Achtsamkeit beim Gehen kann
man auch beim Balancieren
iiber einen Baumstamm lernen

Worauf bei Schu-
hen zu achten ist

Im K&lner Schuhgeschaft ,Foot Soluti-
ons" nimmt der ,FUBRe-Fllsterer" Bernd
Borgmann sich zeit daflr, seinen Kun-
den das passende Schuhwerk zu emp-
fehlen. Ein Blick auf den Monitor verrat,
wer PlattfliBe oder sonstige Probleme
mit den FUBen hat. Auch ohne Schuhe
einige Meter auf und ab zu gehen ge-
hortzur Analyse. Oft arbeitet Borgmann
mit Physiotherapeuten zusammen.

+ il

Omara Gause gibt zu bedenken: ,Auch
wenn es Freude macht, sich das perfektab-
gefederte butterweiche Geh-Geflhl zu
gdnnen, das oft mit einem gut verarbeite-
ten Gesundheitsschuh einhergenht, sollte
man weniger auf duBere Hilfsmittel ver-
trauen, als auf sich selbst: Modelle mit
innen ausgebautem, stiitzendem FuBbett
machen vor allem Sinn fir Menschen mit
schmerzen. Im Normalfall werden die FuB-
muskeln ohne Schuhe oder festes FuBbett
viel besser trainiert."

Mit der Schubkarre
durch die Eifel

Extrem-Geher Klaus M. Auen kam durch ei-
nen Traum auf die Idee, 300 Kilometer mit
einer schubkarre durch die Eifel zu wan-
dern: ,Ich betreibe seit Uber 40 Jahren out-
doorsport. Dabei beobachte ich oft, dass
viele Leute mit viel zu viel Ernst bei der
Sache sind. Ich finde es wichtig, sich auch
mal selbst auf den Arm nehmen zu kénnen.
Mit der Schubkarre habe ich mir bewusst
eine Bremse eingebaut, um einmal nicht
dem Leistungsgedanken nachzugehen.
Eine weitere Grundidee des Projekts war,
nicht mit einem Hightec-Gerat unterwegs
zu sein, sondern mit etwas, das jeder
Mensch kennt. ichwollte mit den Leutenin
der Gegend ins Gesprach kommen.

Meine Idee hat funktioniert, wir haben
sehr viel gelacht. Witzigerweise wurde ich
-zum Teil schon frilhmorgens - auf zahlrei-
chen Bauernhdéfen zu einem Glaschen
schnaps eingeladen - eine sehr spezielle
Prifung der Achtsamkeit.”

Buchtipps und Infos:

® Jon Kabat-Zinn: ,Gesund durch Meditation.”
0.W. Barth-Verlag, ISBN 978-3-426-29193-1,
34,99 € o Thich Nhat Hanh: ,Jeden
Augenblick genieBen.” Herder, ISBN 978-3-
451-06091-5, 8,99 € o Andrea Lshndorf:
JAnleitung zum Pilgern.” dtv, ISBN 978-3-423-
34589-7, 6,90 € © Thom Hartmann: ,Nimm
Dein Problem und geh los!” VAK, ISBN 978-3-
423-34589-7, 12,95 € © Dr. med. Peter Greb:
Ballengang.” Koha, ISBN 978-3-86728-254-
3,995 €

e www.holicon.de ® www.hp-gappa.de
o www.stand-punkt.org ® www.shakti-ma-

cenfer.com
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