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Achtsamkeitstibung - Rhythmisches Spiel
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Horu bU ng (nach Miriam Simos):

e SchlielRe die Augen.

e Hore, was es zu hdren gibt...

e lausche den Gerduschen ringsum und vergiss, was sie verursacht.

e Achte nur auf den Rhythmus, den sie erzeugen.

e Uberlege nicht, wo die Gerdusche herkommen.

e Versuche nicht, sie zu identifizieren.

e Mach dir keine Gedanken darlber, wer oder was die Gerdusche verursacht.

e Hore nur auf ihren Rhythmus, den sie erzeugen...

e Achte nur auf das lebendige Muster, indem jedes Gerdusch seine eigene
Melodie hat.

e Konzentriere dich in dieser Melodie auf die einzelnen Téne...

e Bleibe 10 Minuten konzentriert.



