
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Meditations - Challenge │Tag 16 

Dein Tagebuch zur Meditations- Challenge 
 

Tag 16: Geh- Meditation  

 
 

Wenn du gehst, gehe.  

Wenn du sitzt, sitze.  

Und vor allem: schwanke nicht.  
(Yunmen) 

 

 

Reflexion in Deinem Tagebuch: 

1. Vielleicht hast Du am Wochenende oder in den nächsten Tagen Gelegenheit, 

diese Meditation im Freien zu probieren? Reserviere Dir dafür Deine 

persönliche Zeit im Kalender. 

 

2. Wie gelingt es Dir, Dich immer wieder in die Gegenwart zurückzuholen, wenn 

Deine Gedanken abschweifen?  

 

3. Hast Du für schwierige Situationen positive Botschaften für Dich parat? 

Schreibe sie auf. Und wenn Du keine hast: dann denke Dir jetzt ein paar aus, 

wie Du Dir das nächste Mal begegnen willst, wenns schwierig wird.  


