
1. Yoga – Sonnengruß (Surya Namaskar) 

Startposition (Gebetshaltung): Beide Hände vor dem Herzen, stehende Position, ruhiger 
Blick nach vorn.
Idee: Zeige Achtsamkeit und den Moment des Innehaltens.

Armschwung nach oben: Hebe die Arme über den Kopf, während du tief einatmest, und 
strecke den Körper nach oben.
Idee: Visualisiere, wie die Energie den Körper durchströmt.

Vorbeugen: Beuge dich aus der Taille nach vorne, Hände Richtung Boden, Beine 
gestreckt.
Idee: Betone das Gefühl der Loslösung und Dehnung.

Planke: Gehe in die Liegestützposition, halte den Körper gerade, aktiviere den Rumpf.
Idee: Stelle Konzentration und Stabilität dar.

Kniebeuge (herabschauender Hund): Hebe das Gesäß, so dass der Körper ein 
umgekehrtes „V“ bildet.
Idee: Zeige, wie der Körper in die Weite streckt und entspannt.

Rückkehr in die Startposition: Kehre in die Gebetshaltung zurück, um die Sequenz 
abzuschließen.
Idee: Der Zyklus schließt sich, und es entsteht ein Gefühl von Ausgeglichenheit.



2. Tai Chi – Fließende Bewegungsabfolge

Grundstellung: Stehe aufrecht, Füße schulterbreit auseinander, Arme locker an den 
Seiten – der Ausgangspunkt der Achtsamkeit.
Idee: Darstellung von Stabilität Erster Schritt: Fokussiertes Bild der Füße, wie sie den 
ersten Schritt setzen, der Kontakt zum Boden wird deutlich.
Idee: Betonung der Wahrnehmung des Bodenkontakts und des Moments.

Wechselnde Perspektiven: Eine Nahaufnahme des Gesichts in entspanntem Ausdruck, 
während der Blick ruhig die Umgebung scannt.



Idee: Darstellung der Verbindung zwischen innerer Ruhe und äußerer Wahrnehmung.

Fließende Bewegung: Gesamtkörperaufnahme, die die leichte Schwungbewegung der 
Arme und Beine zeigt.
Idee: Betonung des natürlichen Rhythmus und der Synchronisation von Atem und 
Schritt.

Naturverbundenheit: Eine Panoramaaufnahme, bei der der Spaziergänger inmitten einer 
grünen Umgebung zu sehen ist.
Idee: Darstellung der positiven Wirkung von Natur und frischer Luft.und Erdung.

Armbewegung nach vorne: Hebe langsam einen Arm, während der andere sanft 
zurückgleitet – die Bewegung fließt wie Wasser.
Idee: Betone den fließenden Übergang zwischen den Bewegungen.

Rotation des Oberkörpers: Leichtes Drehen des Oberkörpers, um die Bewegung mit der 
Körperrotation zu verbinden.
Idee: Zeige, wie Energie in einer harmonischen Kreisbewegung zirkuliert.

Abschlussbewegung: Beide Arme kehren zusammen, als ob du die Energie in der Mitte 
bündelst, bevor eine neue Bewegung beginnt.
Idee: Verdeutliche das Gefühl der inneren Balance und Kontrolle.



3. Achtsames Gehen – meditative Spaziergang

 Achtsames Gehen – Meditativer Spaziergang

Achtsames Gehen ist eine wunderbare Praxis, um den Geist zu beruhigen und im 
gegenwärtigen Moment zu verweilen. Hier sind drei Anleitungen für jeweils 10-minütige 
meditative Spaziergänge, die Ihnen helfen können, diese Praxis zu vertiefen.



Anleitung 1: Atmung und Schritte synchronisieren

Vorbereitung

   Finden Sie einen ruhigen Ort, an dem Sie ungestört gehen können. Stehen Sie still und 
nehmen Sie ein paar tiefe Atemzüge. Spüren Sie den Boden unter Ihren Füßen.

2. Synchronisation

   Beginnen Sie langsam zu gehen. Versuchen Sie, Ihre Schritte mit Ihrem Atem zu 
synchronisieren. Atmen Sie ein, während Sie einen Schritt machen, und aus, während Sie 

den nächsten Schritt machen.

3. Fokus halten  

   Wenn Ihre Gedanken abschweifen, bringen Sie Ihre Aufmerksamkeit sanft zurück zu Ihrer 
Atmung und den Schritten. Konzentrieren Sie sich auf das Gefühl, wie Ihre Füße den Boden 
berühren.

4. Bewusst bleiben

   Nach 10 Minuten halten Sie inne. Nehmen Sie einen tiefen Atemzug und spüren Sie die 
Ruhe, die das achtsame Gehen gebracht hat.

 Anleitung 2: Sinne schärfen

1. Vorbereitung

   Beginnen Sie Ihren Spaziergang in einer Umgebung, die Ihnen vertraut ist und in der Sie 

sich wohlfühlen. Schließen Sie für einen Moment die Augen und konzentrieren Sie sich auf 
Ihre Atmung.

1.Sinne einsetzen 

   Ö�nen Sie die Augen und achten Sie bewusst auf alles, was Sie umgibt. Welche Farben, 
Formen und Bewegungen sehen Sie?

3. Hören und Fühlen 

   Hören Sie genau hin. Welche Geräusche können Sie wahrnehmen? Spüren Sie den Wind auf 

Ihrer Haut oder die Temperatur der Luft?

4. Dankbarkeit entwickeln



   Während Sie gehen, denken Sie an die Dinge, für die Sie dankbar sind. Schließen Sie Ihren 
Spaziergang mit einem Lächeln ab und nehmen Sie die positiven Empfindungen mit in Ihren 

Alltag.

 Anleitung 3: Körperliche Empfindungen erforschen

1. Vorbereitung

   Finden Sie einen ruhigen Ort zum Gehen. Machen Sie einen kurzen Check-in mit Ihrem 
Körper, indem Sie Ihre Schultern und den Nacken lockern.

2. Körperbewusstsein 

   Beginnen Sie zu gehen und achten Sie auf die Bewegungen Ihres Körpers. Wie bewegen sich 
Ihre Beine? Wie fühlen sich Ihre Arme beim Gehen an?

3. Bodenkontakt  

   Konzentrieren Sie sich auf den Kontakt Ihrer Füße mit dem Boden. Spüren Sie, wie das 
Gewicht von einem Fuß auf den anderen übergeht.

4. Körperliche Entspannung 

   Gehen Sie bewusst langsamer und entspannen Sie Ihren Körper Schritt für Schritt. Nach 10 

Minuten halten Sie inne und genießen Sie das Gefühl der Entspannung und des 
Wohlbefindens.

4. Tanzmeditation – Freier, achtsamer Tanz

Ausdrucksvoller Start: Eine Person in freier Kleidung, die in einem o�enen Raum mit 
geschlossenen Augen beginnt, sich langsam zu bewegen.
Idee: Visualisiere den inneren Aufbruch und das Loslassen von Anspannung.

Fließende Arm- und Beinbewegungen: Fließende und expressive Armbewegungen , 
während der Körper im Rhythmus der Musik schwingt.
Idee: Zeige, wie Emotion und Bewegung zusammenfließen.



5. Weitere Ideen für achtsame Bewegung und Sportarten

Achtsame Bewegung und Selbstverwirklichung: Wie Pilates, Schwimmen, Klettern und 
Atemübungen Uns Helfen, Uns Selbst zu Entdecken

1. Pilates: Langsame, kontrollierte Bewegungen für mehr Kernstabilität

Pilates ist eine Form der Bewegung, die auf Kontrolle, Präzision und Konzentration setzt. Die 

langsamen und bewusst ausgeführten Übungen sind nicht nur ein Training für den Körper, 

sondern auch für den Geist. Durch die Fokussierung auf die Kernstabilität – also die 

Aktivierung und Stärkung der tiefen Bauch- und Rückenmuskulatur – lernen wir, die innere 

Mitte zu stabilisieren. Diese Praxis fordert uns auf, uns bewusst mit unserem Körper 

auseinanderzusetzen und uns nicht von äußeren Ablenkungen beeinflussen zu lassen.

Achtsame Bewegungen wie in Pilates fördern nicht nur die körperliche Gesundheit, sondern 

auch das Selbstbewusstsein. Indem wir unsere Bewegungen kontrollieren, lernen wir, uns 

selbst besser zu spüren und wahrzunehmen. Jede langsame, präzise Übung ist eine 

Gelegenheit, in uns zu gehen und unsere Grenzen zu erkennen und zu respektieren. Dieses 

Wissen über unsere körperlichen Fähigkeiten ist ein Schritt auf dem Weg zur 

Selbstverwirklichung. Es lehrt uns, uns selbst zu akzeptieren und uns mit unseren Stärken 

und Schwächen in Einklang zu bringen.

2. Schwimmen: Achtsamkeit im Wasser und der Rhythmus des Lebens

Schwimmen ist eine der ursprünglichsten und gleichzeitig beruhigendsten Bewegungsformen. 

Im Wasser verschwinden viele der üblichen Ablenkungen, und wir können uns ganz auf den 

rhythmischen Ablauf der Schwimmzüge konzentrieren. Wenn wir schwimmen, müssen wir 

nicht nur den Körper in Bewegung halten, sondern auch den Atem kontrollieren und 

synchronisieren. Diese Verbindung zwischen Atem und Bewegung fördert eine tiefe 

Achtsamkeit, die uns im Hier und Jetzt verankert.

Im Schwimmen geht es um Flow – die perfekte Verbindung von Körper, Atem und Geist. Es ist 

eine Übung in Loslassen, da das Wasser uns sanft trägt und uns in einen Zustand der 

Entspannung versetzt. Während wir durch das Wasser gleiten, können wir uns von den Sorgen 

des Alltags befreien und uns auf das Wesentliche konzentrieren: unseren Körper und unseren 

Atem. Dieser Zustand der Achtsamkeit hat einen enormen Einfluss auf unser emotionales 

Intensiver Ausdruck: 
Idee: Verdeutliche den emotionalen Ausdruck und die innere Zufriedenheit.

Ruhephase: Eine Pause, inne halten, tief durchatmet und den Moment genießen.
Idee: Darstellung von Achtsamkeit und Selbstreflexion im Tanz.



Wohlbefinden und unterstützt uns dabei, unser inneres Gleichgewicht zu finden. Indem wir 

regelmäßig schwimmen, können wir nicht nur unseren Körper stärken, sondern auch eine 

tiefere Verbindung zu uns selbst aufbauen.

3. Klettern: Der bewusste Umgang mit Kraft und Balance

Klettern ist eine weitere Bewegungspraxis, die uns zu bewusster Achtsamkeit herausfordert. 

Jeder Gri� und Schritt beim Klettern erfordert volle Konzentration und das Erkennen der 

eigenen körperlichen Fähigkeiten. Der bewusste Umgang mit Kraft und Balance ist hier 

entscheidend. Wenn wir klettern, müssen wir ständig unser Gleichgewicht finden, unsere 

Muskeln aktivieren und uns auf den nächsten Schritt vorbereiten. Diese Praxis schult nicht 

nur den Körper, sondern auch den Geist.

Das Klettern fordert uns zu Selbstvertrauen und Geduld heraus. Jeder Gri� ist ein Test der 

eigenen Kraft, aber auch des Vertrauens in die eigenen Fähigkeiten. Indem wir uns auf den 

Moment konzentrieren und lernen, uns Schritt für Schritt vorwärts zu bewegen, erfahren wir, 

wie wichtig es ist, Geduld mit uns selbst zu haben. Klettern lehrt uns, dass der Weg zum Ziel 

nicht immer gerade oder einfach ist, aber dass jeder Schritt – auch wenn er schwer fällt – ein 

Teil unseres persönlichen Wachstums ist. Es ist eine Übung in Resilienz, die uns nicht nur 

körperlich, sondern auch mental stärkt und auf unserem Weg zur Selbstverwirklichung 

unterstützt.

4. Atembasierte Übungen: Pranayama für innere Ruhe und Klarheit

Atemübungen, wie sie im Pranayama (einer Disziplin aus dem Yoga) praktiziert werden, sind 

vielleicht die kraftvollste Form der achtsamen Bewegung. Bei Pranayama geht es darum, die 

Atmung zu kontrollieren und den Atemfluss bewusst zu lenken. Eine der bekanntesten 

Techniken ist die Wechselatmung, bei der wir abwechselnd durch das rechte und linke 

Nasenloch atmen. Diese Übung beruhigt das Nervensystem und hilft dabei, den Geist zu 
klären und die innere Balance zu finden.

Atemübungen fördern nicht nur die körperliche Gesundheit, sondern sind auch ein 

tiefgreifendes Mittel zur geistigen Selbstverwirklichung. Sie helfen uns, uns mit uns selbst in 

Einklang zu bringen und fördern die Achtsamkeit im Alltag. Durch das bewusste Atmen 

können wir uns von negativen Gedanken befreien und im Moment leben. Atemübungen sind 

eine wunderbare Methode, um mehr Ruhe in unser Leben zu bringen und uns auf das 

Wesentliche zu konzentrieren: uns selbst.

Achtsame Bewegung als Schlüssel zur Selbstverwirklichung

Die Integration von achtsamer Bewegung in unseren Alltag ist eine kraftvolle Methode, um 

den Weg zur Selbstverwirklichung zu gehen. Ob durch die präzisen Bewegungen des Pilates, 

den Fluss im Wasser beim Schwimmen, die Konzentration beim Klettern oder die Klarheit, die 

Atemübungen bringen – all diese Praktiken helfen uns, den Kontakt zu uns selbst zu stärken 

und unsere inneren Ressourcen zu aktivieren. Sie fördern nicht nur die körperliche 



Gesundheit, sondern auch das mentale Wohlbefinden und unterstützen uns dabei, die 

bestmögliche Version von uns selbst zu werden.

Achtsame Bewegung ist eine Einladung, im Moment zu leben und den Körper als ein 

wertvolles Werkzeug zur persönlichen Entwicklung zu erkennen. Sie lehrt uns, im Einklang mit 

uns selbst zu handeln, unsere Grenzen zu respektieren und uns ständig weiterzuentwickeln – 

körperlich wie geistig. Wenn wir uns auf diese Art der Bewegung einlassen, werden wir nicht 

nur stärker, sondern auch mehr wir selbst.

meine philosophie hinter achtsamen bewegen

Meine Philosophie zur Achtsamkeit in Bewegung geht über den klassischen Fitnessgedanken hinaus. 
Sie basiert auf der Überzeugung, dass wahre körperliche und geistige Gesundheit nicht unbedingt 

durch intensives, strukturiertes Training erreicht werden muss. Vielmehr geht es darum, die 
Bewegungen des Alltags bewusst zu gestalten und Achtsamkeit zu praktizieren, wo immer wir sind – 
sei es im Gehen, Stehen oder Sitzen. Ein achtsames Leben ist Sport genug.

Yoga, als integrativer Bestandteil dieser Philosophie, spielt dabei eine zentrale Rolle. Im Gegensatz 
zu traditionellem Sport, der oft auf Leistungssteigerung und äußerem Erfolg fokussiert ist, geht es 

beim Yoga um die Verbindung von Körper, Geist und Atem. Jeder Asana, jede Bewegung im Yoga lädt 
dazu ein, im Moment zu sein, die eigene Körperwahrnehmung zu schulen und den Atem bewusst zu 
lenken. Diese Praxis hilft uns, Spannungen im Körper loszulassen und gleichzeitig den Geist zu 

beruhigen – eine wichtige Grundlage für ein achtsames Leben.

Yoga ersetzt in meiner Philosophie das klassische Fitness-Workout, weil es nicht nur den Körper in 

seiner Flexibilität und Kraft stärkt, sondern auch den Geist auf eine tiefere Ebene anspricht. Es 
fördert die Achtsamkeit nicht als etwas, das außerhalb des Alltags liegt, sondern als ein Zustand, den 
wir in jeder Bewegung und in jedem Atemzug finden können. So wird Yoga nicht zu einer isolierten 

sportlichen Aktivität, sondern zu einem ganzheitlichen Lebensansatz, der uns zu einer liebevollen 
Beziehung zu unserem Körper und zu uns selbst führt.

Darüber hinaus glaube ich fest daran, dass man nichts „extra“ an Sport für Fitness tun muss, wenn 
man achtsam lebt. Denn Achtsamkeit bedeutet, dass wir in jedem Moment unseres Lebens präsent 
sind – sei es beim Spazieren gehen, beim Heben einer Tasche oder sogar beim Sitzen am 

Schreibtisch. Wenn wir lernen, unsere Bewegungen im Alltag bewusst zu gestalten und auf die 
Signale unseres Körpers zu hören, entwickeln wir auf natürliche Weise Kraft, Flexibilität und 

Ausdauer. Unser Körper ist darauf ausgelegt, sich durch achtsame Bewegungen in seiner vollen 
Kapazität zu entfalten – ganz ohne das Bedürfnis nach zusätzlichem Training oder Fitnessroutinen.

Achtsamkeit im Alltag kann genauso e�ektiv sein wie gezieltes körperliches Training, da sie den 

Körper auf einer tieferen Ebene anspricht und gleichzeitig die mentale und emotionale Gesundheit 
fördert. Es ist die Kunst, Bewegung und Geist zu integrieren und den Körper als ein Instrument der 
Achtsamkeit zu nutzen, nicht nur als Mittel, um Fitnessziele zu erreichen.



Letztlich ist meine Philosophie, dass wahre Bewegung und Gesundheit in der Verbindung von Körper 
und Geist im Hier und Jetzt liegen. Wenn wir lernen, achtsam zu leben und in jedem Moment präsent 

zu sein, benötigen wir keine zusätzlichen sportlichen Aktivitäten, um uns fit und ausgeglichen zu 
fühlen – der achtsame Alltag selbst wird zu einer Quelle der Vitalität


