
Крокуючи  
(сходами, вулицею), 
промовляйте
“Щастя,щастя, 
(або радість, спокій…)”

Медитація під час ходи — це не лише ввімкнення «каналу рухів» і уважності до своєї тілес-
ності. Будь-яка рухова активність стимулює вироблення нейрогормону дофаміну. Ми усві-
домлено фокусуємо увагу на тому, що бажаємо чіткіше вирізнити або посилити у власному 
житті. Кажучи «щастя, щастя, щастя», ми даємо сигнал підсвідомості: я рухаюся до щастя. Тож 
те, що становить наше персональне щастя, буде відчуватися дедалі виразніше.
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