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Autorin: Sabine Treeß
Thema: Baummeditation - Erdung & Himmelsöffnung 

Vorbereitung:

Für diese Meditation sollten alle TeilnehmerInnen bequem auf einem Meditationskissen o.ä. bzw. auf Stühlen sitzen. Schön ist es in einem Kreis um eine Kerze zu sitzen. Diese Übung kann erweitert werden, indem anschließend die inneren Bilder gemalt werden, dann sollten Papier und Malutensilien bereit liegen.
Durchführung:

Anleitungstext (langsam und ruhig sprechen, bei Punkten Pausen einlegen):
Setze Dich jetzt bequem und aufrecht hin, sodass Dein Rückgrat gerade und entspannt ist und Du ohne Probleme tief ein- und ausatmen kannst…. Nimm einige tiefe Atemzüge und lass mit dem Ausatem alles, was heute schon da war an Eindrücken, an Anspannung und Gedanken aus Dir heraus fließen und komm ganz bei Dir selbst an…… Schließe die Augen oder sie können sanft im Blick auf die Kerzenflamme ruhen….

Lass den Atem tiefer werden bis in Dein Becken hinein….. Nimm Kontakt auf zum Beckenboden… zu dem Punkt, am unteren Ende Deiner Wirbelsäule, wo Du aufsitzt auf der Unterlage und Kontakt hast zur Erde unter Dir…. Spüre diese Berührung jetzt deutlicher…. Und dann stell Dir vor, wie Du jetzt durch diesen Berührungspunkt hindurch ausatmen kannst und mit jedem Ausatem sich Wurzeln in die Erde unter Dir strecken…. Ganz zarte Wurzeln zunächst vielleicht…. die dann kräftiger werden und durch alle Fußbodenschichten, Stockwerke und Kellerböden hindurch tatsächlich in die Erde hineinwachsen…. Du atmest tiefer und dehnst Dich mit jedem Ausatem mit Deinen Wurzeln mühelos noch weiter und tiefer in die Erde aus, durch alle Gesteinsschichten hindurch…. Und wie ein Baum kannst Du jetzt mit jedem Einatem Kraft und Nahrung aus der Tiefe der Erde hinauf durch all Deine Wurzeln in Dich aufsteigen lassen….. Ausatmen – Austrecken in die Erde… Einatmen – Kraft in Dich hinauf steigen lassen….

Dein Becken wird mehr und mehr ausgefüllt mit dieser Kraft, Dein Rückgrat richtet sich auf und wird stark und stabil…. 

Mit dem Ausatem gehst Du nun noch tiefer….und nimmst Kontakt auf zum Herzen der Erde… Verbindest Dich mit der unendlichen Wärme und bedingungslosen Liebe der Mutter Erde…. Die jetzt in Dir aufsteigt, die Du hinauf atmest mit jedem Einatem……, die Dein ganzes Becken ausfüllt…., Deinen Bauchraum….. und dann Dein Herz ausfüllt, sodass es genährt wird mit dieser Liebe…, bis es überfließt….. Und diese Kraft will sich ausbreiten und wachsen und wie bei einem Baum im Frühling steigt diese Kraft in die Äste hinauf….., Du spürt Deine Öffnung zum Himmel….und streckst Dich mit neuen Verzweigungen und frischen Blättern in den Himmel…,  empfängt das Licht der Sonne…. 

Lass Dich einen Moment ein Baum sein mit Wurzeln tief in der Erde, einem kraftvollem Stamm und Ästen die weit in den Himmel ragen…. Spüre wie auch das Licht der Sonne Dich nährt und wie in Deinem Herzen die Kräfte des Himmels und der Erde miteinander tanzen…. Lass Dich ganz erfüllen von dieser Verbindung…. (1 Min.). (Dann lass es Sommer, Herbst und Winter werden und) Konzentriere die Kraft in Deinem Rückgrat und verankere die Liebe in Deinem Herzen…..  Und dann komme wieder an in den Grenzen Deines Körpers, nimm wahr, wie Du hier sitzt, spann Deinen Körper einmal fest an und komm wieder ganz zurück hier in diesen Raum…..

Anmerkung: 

Diese Meditation eignet sich gut in Gruppen zur Vorbereitung einer Sitzung, die mit der Beziehung zum Weiblichen, zur Mutter und besonders zur Erde zu tun hat, kann aber auch unabhängig davon eingesetzt werden. Im Alltag hilft sie die Erdung zu stärken und sich mit Kraft aufzutanken. Es kann sein, dass es am Abschluss der Meditation gut ist, die Wurzeln und Äste wieder zurückzunehmen und die Öffnung auf ein angenehmes Maß zurück zu nehmen, je nach Anforderung des folgenden Alltags.
Sich dem Fluss des Lebens anvertrauen!


Kreative Jahresgruppe
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