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LEBsST DU AUF DEM LAND, DANN GEH IN
DIE NATUR, SETZE DICH AN EINEN BACH
ODER FLUSsS UND BEOBACHTE IHN
EINFACH EINIGE MINUTEN LANG. ALLEIN
DAS IST BEREITS EINE ART MEDITATION,
DIE DEN GEIST UND DIE GEDANKEN
BERUHIGT.




LEBsST DU IN DER sSsTADT, DANN suCH DIR
DEN NACHSTEN PARK MIT EINEM
BRUNNEN ODER SCHAFFE DIR EINEN
ZIMMERBRUNNEN AN. DIESE GIBT ES
BEREITS FUR GANzZ WENIG GELD zZuU
KAUFEN. NIMM DIR BEWUSST EINIGE
MINUTEN PRO TAG, AN DENEN DU DAs
WASSER BEOBACHTEST UND DEM
GERAUSCH ZUHORST.




HORE DIR WASSERGERAUSCHE AUF
YOUTUBE AN, EINFACH IM HINTERGRUND,
WAHREND DU ZUM BEISPIEL DIE
HAUSARBEIT MACHST. BEISPIELE FINDEST
Du HIER.



https://www.youtube.com/playlist?list=PLqXWPFoSyJz_iH2LUb8GVZQdfIqcSr1Uv

WENN DU DAS NACHSTE MAL M
SCHWIMMBAD, SEE ODER MEER BADEN
ODER SCHWIMMEN GEHsST: LEG DICH
EINFACH MIT DEM RUCKEN INs WASSER
UND LAsSsS DICH TREIBEN. VIELLEICHT
KANNsST DU sOGAR DIE AUGEN
SCHLIESSEN. sPURE BEWUSsST, WIE DAS
WASSER DEINEN KORPER UMSPIELT.




NIMM DIR DAs NACHSTE MAL UNTER DER
DUSCHE BEWUSST EINEN AUGENBLICK
ZEIT UM WAHRZUNEHMEN, WIE DAsS
WASSER DEINE HAUT BERUHRT UND HORE
DEM WASSERGERAUSCH ZuUu. sCHLIESSE
AM BESTEN DIE AUGEN. SsSTATT EINFACH
SCHNELL ZuU DUSCHEN, uM DICH SAUBER
ZU KRIEGEN - GENIEsSsE Es! DAs Muss
NICHT LANGER DAUERN ALS sONsT. NUR
DIE WAHRNEHMUNG IsT EINE ANDERE.
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