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Er ist für jeden ohne Vorkenntnisse 
leicht zu erlernen: der Breathwalk. 
Es gibt insgesamt 16 verschiede-
nen Formen, die alle eine andere 
Wirkung haben. Während der eine 
Walk Energiereserven mobilisiert, 
wirkt ein anderer hingegen eher 
entspannend. Wissenschaftliche 
Studien belegen die gesundheits-
fördernde Wirkung für Körper 
und Geist. Breathwalk ist einfach, 

Breathwalk (auch Yogawalking genannt) ist Yoga im Gehen aus der 
Tradition des Kundalini Yoga. In den USA ist diese sanfte Fitnessmethode 
schon seit vielen Jahren bekannt. Nun fasst Breathwalk auch bei uns Fuß.

natürlich und effektiv: körperliche 
Energie wird mobilisiert, das emo-
tionale Gleichgewicht  verbessert 
und mentale Klarheit erlangt. 
Diese Form der Bewegung vereint 
normales Gehen mit bestimmten 
Atemmustern, beipielsweise vier 
Teile einatmen, vier Teile ausatmen 
– unterstützt  durch ein still rezi-
tiertes Mantra (Klangsilbe). Der 
Blick ist auf den Horizont gerich-

tet, dadurch lässt sich leichter eine 
meditative Aufmerksamkeit halten. 
Ein kompletter Breathwalk am Tag 
wird empfohlen. Bei alltäglichen 
Wegen lassen sich jedoch die 
verschiedenen Atemmuster, je 
nach gewünschter Wirkung, gut 
integrieren. So lässt sich Stress 
einfacher abbauen, und es gelingt 
effektiver, Energie zu tanken.  
Dieser Trend kam im Sommer 

2003 nach Hamburg und wird 
inzwischen in Sportvereinen und 
von Fitnesscentern angeboten. 
Auch Volkshochschulen haben 
Breathwalk im Programm. Er-
freulich ist, dass keine besondere 
Ausrüstung benötigt wird. Einmal 
kennen gelernt, verfügen Sie über 
ein alltagstaugliches Mittel, Ihre 
körperliche und geistige Ausgegli-
chenheit zu unterstützen.

Breathwalk


