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jenseits von richtig und falsch gibt es einen ort — dort treffen wir uns. rumi



lege dir deine schreibuntensilien zurec

bevor du dich mit der musik durch die welle tragen lasst, nimm
dir zeit bei dir anzukommen: schliesse sanft deine augen...
spire nach, in welcher stimmung und energie du da bist...atme
drei bis vier mal tief ein und aus...lenke deine aufmerksamkeit
mehr und mehr nach innen...hin zu dir...

WellenTanz

der WellenTanz beginnt mit sanfter, ruhiger musik bevor sie
rhythmischer, dynamischer und schneller wird. so dass du zu
beginn noch tiefer mit dir in verbindung gehen darfst. bleibe
weiterhin mit deiner aufmerksamkeit bei deinem atem. nimm
wahr wie er einstromt...und wieder ausstromt...und beobachte,
wie sich deine stimmung und deine energie verandern...
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wird die musik rhythmischer folge deinen intuitiven bewe-
gungsimpulsen, welche sich aus der tiefe deines seins, deiner
seele und urgrundes entfalten wollen. vielleicht sind es kleine,
zarte bewegungen...welche sich verstarken, grésser werden
dirfen...sich wandeln...vielleicht sind es dir bekannte oder es
dirfen sich neue zeigen...erforsche, was dein kérper und deine
seele dir erzahlen mogen — sei neugierig und komme in eine
qualitdt des wertfreien staunens...oder vielleicht des ver-
zaubert seins... oder purer sommer-lebensfreude und -kraft...
oder...?....
lass dich von der welle in deinen flow tragen...

gegen das ende des WellenTanz hin wird die musik wieder
ruhiger. lasse deinen tanz sanft ausklingen...deine bewegungen
werden langsamer und kleiner...komme ganz zur ruhe...

35 minuten

abschluss / essenz

nimm dir fur den abschluss deine schreibuntentsilien zur hand.
mit dem festhalten deiner erfahrung werden diese auch mental
integriert.

stelle dir folgende fragen:

> was hat sich wesentlich an deiner stimmung und energie
verandert..? wie und wohin hat sie sich gewandelt..?

> was hat dich wie am starksten beriihrt..?

> gibt es etwas, das vielleicht komplett neu war..?

> was willst du von deinem tanz in deinen alltag mitnehmen..?

wirdige, dass du dir diese erfahrungen gegbnnt hast.

15 minuten

jenseits von richtig und falsch gibt es einen ort — dort treffen wir uns.
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