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DE STILTE BINNEN EN BUITEN MIJ 

Retraite Communiceren via stilte en muziek, Doorn 2015, C. Schoenmakers 

 

Ik adem in en luister naar de zachte stem van mijn ademhaling 

Ik adem uit en luister naar de zachte stem van mijn ademhaling 

Luisteren naar de zachte stem van de ademhaling  

 

Ik adem in en luister naar het standvastige kloppen van mijn hart 

Ik adem uit en glimlach naar het standvastige kloppen van mijn hart  

Luisteren naar het standvastige kloppen van mijn hart / glimlachen 

 

Ik adem in en luister naar de geluiden in deze ruimte 

Ik adem uit en luister naar de geluiden in deze ruimte 

Luisteren naar de geluiden in deze ruimte 

 

Ik adem in en luister naar de stilte tussen de geluiden in deze ruimte 

Ik adem uit luister naar de stilte tussen de geluiden in deze ruimte 

Luisteren naar de stilte tussen de geluiden in deze ruimte 

 

Ik adem in en luister naar de geluiden buiten deze ruimte 

Ik adem uit luister naar de geluiden buiten deze ruimte 

Luisteren naar de geluiden van buiten  

 

Ik adem in en luister naar de stilte tussen de geluiden van buiten 

Ik adem uit luister naar de stilte tussen de geluiden van buiten 

Luisteren naar de stilte tussen de geluiden van buiten  

 

Ik adem in en ben me bewust van mijn aanwezig-zijn in dit moment 

Ik adem uit en weet ‘dit is een prachtig moment’ 

Bewust van mijn aanwezig-zijn in dit moment / dit moment, prachtig moment 

https://www.aandacht.net/

