מדיטציה בהליכה
פשטות:

פשוט להיות בן אנוש צועד על פני האדמה. 
במהירות, באיטיות או בכל אופן שתרצו.

תשומת לב:

תשומת הלב זורמת כמו התנועה.

· אין צורך לנבא, לצפות, לקבע או להאחז בתחושות.

· אין צורך להלחם במחשבות, דימויים, ורגשות.
· היו סקרניים לגבי התופעה המכונה "הליכה".
· כל השרירים, התנועות, המרקמים...
קצב:

צעד אחר צעד, כמו היה לכם כל הזמן שבעולם, כמו היתה האדמה מניעה אתכם.

מיקוד:

התמקדו בכפות הרגליים, ברגליים, בבטן או בגוף כולו. בה בעת היו פתוחים. הניחו לצלילים, למראות ולתודעה להתרחש בתוככם ומסביבכם.
שקיפות:

הטבע מתרחש "בפנים" כמו גם "בחוץ".

