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2 Vorschläge für bewusstes Gehen  

 

Die Praxis der Gehmeditation nach Thich Nhat Hanh 

(Zitiert von: https://blog.gedankenlotse.de/achtsamkeit/gehmeditation-nach-thich-nhat-hanh/ ) 

Die Gehmeditation, wie sie von Thich Nhat Hanh gelehrt wird, folgt einer 
einfachen, aber tiefgründigen Struktur: 

1. Langsame, bewusste Schritte: 
• Beim Gehen in der Meditation wird jeder Schritt bewusst 

wahrgenommen. Die Bewegungen sind langsam und achtsam, 
ohne Hektik oder Hast. Thich Nhat Hanh empfiehlt, sich auf den Atem zu 
konzentrieren und mit jedem Schritt einen Atemzug zu verbinden. Zum Beispiel: 
„Einatmen – ein Schritt. Ausatmen – ein Schritt.“ 

2. Atem und Bewegung synchronisieren: 
• Der Atem ist ein zentraler Bestandteil der Gehmeditation. Thich Nhat Hanh lehrt, 

dass jeder Schritt mit dem Atem in Einklang stehen sollte. Dies hilft, den Geist zu 
beruhigen und den Körper zu entspannen. Es entsteht eine harmonische 
Verbindung zwischen der Atmung und der Bewegung, die eine tiefe Präsenz und 
Achtsamkeit im Moment fördert. 

3. Präsenz und Wahrnehmung: 
• Achtsamkeit wird auf jede einzelne Bewegung und den gesamten Körper 

gerichtet. Man spürt den Kontakt der Füße mit dem Boden, das Anheben des 
Beins, den Wechsel zwischen dem Stehen und dem Gehen. Der Körper wird als 
lebendiges, atmendes Wesen wahrgenommen. 

• Auch die Umwelt wird mit allen Sinnen wahrgenommen – der Wind auf der Haut, 
das Geräusch der Schritte, die Farben und Formen der Umgebung. Alles wird in 
einem Zustand der offenen, nicht bewertenden Aufmerksamkeit erlebt. 

4. Gedanken beobachten: 
• Während des Gehens ist es normal, dass Gedanken auftauchen. Thich Nhat 

Hanh rät dazu, diese Gedanken einfach zu beobachten, ohne sich von ihnen 
mitreißen zu lassen. Der Fokus bleibt auf der Gegenwart, und der Gedanke wird 
einfach als ein weiteres Phänomen im Fluss des Bewusstseins wahrgenommen. 

5. Langsame und friedliche Schritte: 
• Die Praxis ist keine schnelle „Übung“, sondern eine Einladung, das Gehen selbst 

zu einem Akt der Meditation zu machen. Langsame, gleichmäßige Schritte 
helfen, den Geist zu beruhigen und das eigene Sein in den Fokus zu rücken. Die 
Vorstellung ist, dass jede Bewegung ein Teil des gesamten 
Bewusstseinsprozesses wird. 
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Fuchsgang & Eulenaugen: Herzroutine der Wildnispädagogik 

(Zitiert nach: https://wildnisschule-to-go.de/herzroutinen/ ) 

 

Im Fuchsgang zu gehen, bedeutet langsam & sanft zu gehen (wie ein Fuchs) mit achtsamen und 
leisen Schritten, als wenn die Sohlen unserer Füße Augen hätten. 

 

Wenn wir unseren Blick um das periphere Sehen erweitern, aufmerksam sind für all die Dinge 
die unser Auge wahrnehmen kann, dann sind wir mit Eulenaugen unterwegs. Beide zusammen 
sind eine kraftvolle Kombination sich durch die Welt mit verstärkter sensorischer Wahrnehmung 
zu bewegen. Fuchsgang und Eulenaugen unterstützen uns auch in unseren anderen Sinnen und 
gibt uns die Möglichkeit langsam und still (Quit Mind) zu werden.  

Wenn wir unsere Aktivitäten und Exkursionen mit diesen beiden Techniken beginnen, hebt das 
die Stimmung der Gruppe und bringt den Fokus und die Bedeutung auf unsere gemeinsame Zeit 
in der Natur. 

 

 

Wir wünschen euch die Ruhe und Freude, diese Anregungen selber auszuprobieren.  

Es lohnt sich! 

 

Herzlich grüssen eure Feuervögel 

Juni 2026 

 

 

»Mit unseren nackten Füßen nehmen wir eine direkte Verbindung zur Welt auf.« 

Sabrina Fox 
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