MEDITATIVES LAUFEN




Den rechten Zeitpunkt und Ort finden
regelmarfsig laufen
mit Musik oder in Stille.
Was passt jetzt?

Anfangen
hineinzulaufen in eine neue Welt
mit jedem Schritt
Gedanken weniger und
grofker die Stille.

} Setze bewusst den 1. Schritt,
wenn du bereit bist daftr.

ﬁ Denke beim Einatmen ,,Anfang”,
beim Ausatmen ,meines Lebens".

Jedem Anfang wohnt
ein Zauber inne,
der uns beschiitzt und der
uns hilft, zu leben.
Wir sollen heiter Raum um Raum
durchschreiten.
(Hermann Hesse)
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Alem

Einatmen - Atempause - Ausatmen...
Unser Leben
eingespannt zwischen unserem ersten
Einatmen bei der Geburt
und unserem letzten Ausatmen.

ﬁWo spurst du deine Atembewegung
im Korper?

ﬁ Lenke die Atembewegung
gedanklich in verschiedene
Bereiche deines Korpers.

ﬁ Denke beim Einatmen ,Du in mir”,
beim Ausatmen ,ich in dir”.

In ihm atmen wir, bewegen wir uns
und sind wir.
(Bibel, Apostelgeschichte)
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Ich laufe, ich schweige.
Luft streicht Uber mein Gesicht.
Ich atme sie ein,
lasse mich ergreifen -
kurzer Augenblick
zwischen Ein- und Ausatmen,
Atempause.

Ein Nichts
Eine Leere
Eine Stille.

X Laufe, als wlrdest du gerauschlos
schweben.

ﬁ Denke beim Einatmen ,Leere”,
beim Ausatmen ,Stille”.

ERZDIOZESE MUNCHEN
’ [ e UND FREISING
{
N8

© iStock.com/wingmar



"" il Rt




Sehwere

Wenn das Laufen schwer fallt
SCHRITT FUR SCHRITT
Den Boden unter den Fliitzen splren:
Gelenke, Muskeln, jeden Atemzug
einen Gedanken

5 Reduziere dein Tempo,
kleine Schritte.

ﬁ Denke beim Einatmen ,Schritt”,
beim Ausatmen ,flr Schritt”.

Wenn du durch harte Zeiten gehst
Und alles gegen dich zu sein scheint,
wenn du das Geflihl hast,
es geht nicht mehr...

GIB NIE AUF,
denn dies ist die Zeit und der Ort,
wo sich die Richtung dndert.
(Rumi)
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Was Ztmgxll

Ich splre den Boden unter
meinen Flfsen. Er tragt.
Ob hart, weich, sumpfig, uneben,
angenehm, unangenehm,
der Boden tragt mich.

ﬁ Laufe einen Wegabschnitt
barfufs.

ﬁ Denke beim Einatmen ,Die Erde”,
beim Ausatmen ,tragt mich"

Die auf den Herrn hoffen,
empfangen neue Kraft,
wie Adlern wachsen ihnen Flligel.
Sie laufen und werden nicht miide,
sie gehen und werden nicht matt.
(Bibel, Jesaja)
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Hlick

Gllick - gutes Leben?
Nicht nur!

Gllck - ist Tiefe und Sinn.
Immer nur bruchstlickhaft,
aber doch
Ahnung von einem Leben in Flille.

ﬁ Laufe mit einem Lacheln
im Gesicht.

ﬁ Denke beim Einatmen ,Tiefe”,
beim Ausatmen ,Sinn”.

Laufen beflugelt den Verstand,
scharft die Sinne,
vertreibt Trbsal

und verleiht Leichtigkeit.
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Leh

Woher komme ich? Wohin gehe ich?
Wer bin ich?

Teil im Lebensfluss
in jedem Augenblick ICH
in jedem Augenblick
ich im Lebensfluss
Teil des Ganzen
des unfassbaren Geheimnisses
Wunderbar geborgen
im Da des Moments

ﬁ Spulre die Luft auf der Haut,
die Verbindung zu allem um dich.

};’ Denke beim Einatmen ,ich bin“,
beim Ausatmen ,im Fluss des Lebens”.

Wer sein Leben zu bewahren sucht,
wird es verlieren;
wer es dagegen verliert,
wird es erhalten.
(Bibel, aus Lukas)
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