
        
            
                
            
        

    
		
			Über das Buch


			Genießen Sie jeden Schritt und lassen Sie alles von sich abfallen. Norbert Parucha 

			Die Seele baumeln lassen und mit sich und der Welt im Einklang sein. Wer wünscht sich das nicht?

			Auf Spaziergängen und Wanderungen ist es immer wieder wohltuend, sich nicht nur in seinem eigenen Rhythmus zu bewegen, sondern auch mit allen Sinnen die Natur zu erleben. 

			Die hier vorgestellten Übungen und Spiele unterstützen Sie dabei, wirken heilsam und der Erholungseffekt wird gesteigert.
 
			Ob allein, zu zweit, in der Gruppe oder mit der Familie – dieses Buch ist der ideale Begleiter und passt in jeden Rucksack.

			




	


Über den Autor


			Norbert Parucha (Jg. 1953) ist Therapeut für Integrative Körperarbeit und leitet eine Praxis für ganzheitliche 
Körpertherapie in München und Bad Kohlgrub, wo er das meditative Wandern entwickelte. Zusammen mit dem Tourismusverband von Oberammergau initiierte er den 87 Kilometer langen Meditationsweg in den Ammergauer Alpen. Für sein Konzept wurde er mehrmals ausgezeichnet, er errang 2011 den fünften Platz des begehrten internationalen Tourismuspreises The Alps und wurde somit einem größeren Publikum bekannt.
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			Wenn Sie Interesse an einer geführten Meditativen Wanderung haben, wenden Sie sich an den Autor www.parucha.de. 




	
		
			

		
			

			Norbert Parucha

			Meditatives Wandern

			Bewusste und achtsame Übungen 
in der Natur

		[image: Verlagsqualität Ullsteinbuchverlage]

			[image: ]

				

		

	
		
			

				Besuchen Sie uns im Internet: 

			www.ullstein-buchverlage.de


		[image: Verlagsqualität Ullsteinbuchverlage]

		
			Wir wählen unsere Bücher sorgfältig aus, lektorieren sie gründlich mit Autoren und Übersetzern und produzieren sie in bester Qualität.


		
		
			In diesem E-Book befinden sich Verlinkungen zu Webseiten Dritter. Bitte haben Sie Verständnis dafür, dass sich die Ullstein Buchverlage GmbH die Inhalte Dritter nicht zu eigen macht, für die Inhalte nicht verantwortlich ist und keine Haftung übernimmt. 


			Allegria ist ein Verlag der Ullstein Buchverlage GmbH


			ISBN 978-3-7934-2263-1


			© 2014 by Ullstein Buchverlage GmbH, Berlin

			Lektorat: Marita Böhm

			Umschlaggestaltung: Manuela Hutschenreiter

			Umschlagillustration: X-Design, 
Manuela Hutschenreiter,

			© Innenillustrationen: Daphne Patellis, München


			Alle Rechte vorbehalten. 

			Unbefugte Nutzung wie etwa Vervielfältigung, 

			Verbreitung, Speicherung oder Übertragung 

			können zivil- oder strafrechtlich 

			verfolgt werden.


			E-Book: LVD GmbH, Berlin



		

	
Inhaltsverzeichnis


  Über das Buch / Über den Autor



  Titel



  Impressum



  Vorwort



  Einführung



  DIE  ÜBUNGEN

  Unterwegs zum Sonnenaufgang



  Den Tag begrüßen



  Aufbruch und Loslassen



  Herzmeditation



  In Stille gehen



  Auf der Erde liegen



  Klärung der Gedanken



  Barfußgehen



  Steinmännchen bauen



  Die Kraft des Baumes spüren



   Der Sonnenuntergang



  Meditativer Tagesrückblick



   Ins Labyrinth gehen



  Meditation vor einem Kreuz



  Wassermeditation





  Literatur



  Anhang



  Feedback an den Verlag



  Empfehlungen



		
			Vorwort

			Das Wiedererlernen der Bewusstheit 

			Oberstes Ziel des Meditativen Wanderns, wie ich es praktiziere und vermitteln möchte, ist das Wiedererlernen der Bewusstheit. Das meiste in unserer Welt geschieht unbewusst. Vieles ist zur Routine geworden. Verloren gegangen ist dabei der Augenblick. Dann sind wir nicht hier, sondern schon am Ziel, und zwar geistig, körperlich und seelisch. Wenn wir nicht da sind, wo wir uns gerade befinden, werden wir krank. Das Jetzt hat keinen Platz mehr, wenn die Konzentration durchgehend auf das Erreichen der Ziele gerichtet wird. 
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			Kein Wunder, dass viele von uns mit dem Wort »Ziel« so ein großes Problem haben. Wenn das Ziel uns das Verweilen im Augenblick nimmt, dann ist es fehl am Platz.Grundsätzlich sind Ziele jedoch notwendig. Sie machen uns zu Menschen, die ihr Leben in die Hand nehmen. Ohne Zielvorstellung weiß kein Mensch, wo er wirklich hinwill.

			Setzen Sie sich Ziele

			Ein Ziel wird dann zum Problem, wenn es uns von außen vorgegeben wird und wir es nicht zu unserem eigenen machen. Deshalb ist es gut, sich selbst Ziele zu setzen, kurzfristige, langfristige und ein Lebensziel. Was immer wieder zu Irritationen führt, ist die Zeit. Es ist nicht wichtig, möglichst schnell sein Ziel zu erreichen. Wenn wir es klar benennen und es umsetzbar ist, lassen wir es los und folgen aufmerksam, wohin uns der Weg zum Ziel führt. 

			Es muss nicht jedes Ziel erreicht werden. Im Gegenteil, wenn wir unterwegs spüren, dass es für uns nicht mehr stimmt, sind wir gefordert, es umzuformulieren. Das Ziel gibt uns die Richtung vor, nur so ist Orientierung möglich. Ziele machen uns zu Menschen, die wissen, wo es langgeht, wohin sie wollen.

			Der Weg ist nicht das Ziel

			Vielen Menschen reicht es heute schon, ihren Weg als Ziel zu sehen. Der Weg ist das Ziel – dieser von Konfuzius geprägte Gedanke ist schon fast zum Motto unserer Zeit geworden. Wir sollten darauf achten, dass wir damit nicht die allgemein zunehmende Unverbindlichkeit unseres Alltags rechtfertigen. Tatsache ist, jeder Weg hat ein Ziel. Sich auf eines festzulegen heißt, eine Entscheidung zu treffen und sie zu verantworten. 

			Hat man sein Ziel losgelassen, dann drängt nichts mehr. Dann kann man sich Zeit lassen und sich erlauben, seinen Weg in größtmöglicher Gelassenheit und Wachheit zu gehen. 

			Es geht beim Meditativen Wandern wirklich nicht darum, alles in unserer heutigen Zeit infrage zu stellen oder verändern zu wollen. Es geht darum, die Fragen der Menschen ernst zu nehmen. Die Verunsicherung ist enorm und nimmt stetig zu. Jeder ist in der Verantwortung, den Sinn seiner Lebensweise zu hinterfragen. 

			Entspanntes, betrachtendes Gehen kann hinführen zu einem Leben in absoluter Bewusstheit. Zu dem Leben, das wir wahrhaftig als solches bezeichnen können. Es ist ein Weg mit einem durchaus erstrebenswerten Ziel.

			Das Leben braucht Raum

			Es fällt auf, dass die meisten Menschen heute auch im Urlaub volles Programm haben. Jede Stunde des Tages muss angefüllt sein mit Aktivitäten. Was steckt wohl dahinter? Ist es die Furcht, im Leben etwas zu versäumen, zu kurz zu kommen? Oder ist es unbewusst die Angst, zur Ruhe zu kommen? Dann rücken womöglich die Beziehungen zum Partner, zur Familie und zu sich selbst in den Vordergrund. 

			Fast zehn Jahre sind vergangen, seit ich zum ersten Mal mit einer Gruppe meditativ gewandert bin. Ich hatte bis zu diesem Zeitpunkt sicherlich schon an die dreißig Wandergruppen in verschiedenen Regionen Europas begleitet. Es war vor allem der Jakobsweg, der mich faszinierte, als ich vor fast zwanzig Jahren erstmals als Wanderreiseleiter unterwegs war. Jahrelang ging ich auf zahlreichen Wegen durch Frankreich und Spanien mit dem Ziel Santiago de Compostela.

			Obwohl es eine schöne Zeit war und ich intensive Begegnungen mit Menschen hatte, wuchs mit der Zeit meine Unzufriedenheit. Anfangs war mir noch nicht bewusst, weshalb. Beruflich arbeitete ich bereits als ganzheitlicher Körpertherapeut und ich spürte, dass viele der Teilnehmer sehr hektisch waren. Mit Pilgern hatte das nichts zu tun. Es war auffällig, dass die meisten, die sich mit mir auf den Weg machten, bereits eine gewisse Unruhe mitbrachten. Sie kamen aus ihrem Alltag auf den Jakobsweg und wanderten dort mit der gleichen Leistungsorientiertheit und Zielstrebigkeit wie in ihrem Beruf. Der einzige Unterschied war, sie waren einige Hundert Kilometer weiter südlich unterwegs. Das Ziel, das wir uns am Morgen vorgenommen hatten, musste mit den jahrelang antrainierten Fähigkeiten am Abend erreicht werden. Das hieß, möglichst rasch und auf dem kürzesten Weg. Keine unnötige Zeitverschwendung und so effektiv und zielorientiert wie möglich. So konnte keine Ruhe einkehren. 

			Die durchschnittliche Tagesetappe eines Pilgers von 20 bis 30 Kilometern muss auch erst mal bewältigt werden. Ich fand das anfangs auch ganz normal und dachte, es wird sich nach spätestens einer Woche geben. Dem war aber nicht so. Die Angst, das Tagespensum bis zum Abend nicht zu schaffen, erlaubte nur kurze Pausen. Trotz Mittagshitze wurde durchgewandert. Keine Zeit, mal in einer Kirche zu verweilen oder im Schatten innezuhalten. Probleme hatten vor allem diejenigen, die das Schlusslicht bildeten, sie bekamen bald das Gefühl, zu langsam zu sein und die Gruppe aufzuhalten. 

			Es war an der Zeit, etwas zu verändern an der Art des Wanderns. Ich verkürzte die Wanderstrecke der einzelnen Tage auf gerade mal die Hälfte. Jeder Tag wurde unter ein Thema gestellt und die frei gewordene Zeit mit meditativen Texten, Atemübungen und Gesprächen gefüllt. Seitdem ich das praktiziere, spüre ich eine befreiende Entlastung in den Gruppen. Allein die Tatsache, dass man sich nicht mehr so viel vornimmt, bringt die Menschen schon zur Ruhe. Und auf einmal ist es nicht mehr so wichtig, wann man ankommt. Die Befürchtung, das Tagessoll nicht zu schaffen, ist erst mal weg. Kein Zweifel mehr an der eigenen Leistungsfähigkeit. Das Ziel ist nicht mehr wichtig, nur das Unterwegssein. Endlich das Gehen genießen ohne das Gefühl, gedrängt zu werden. 

			Es gibt nichts wirklich Neues

			Ich nannte es Meditatives Wandern. Für mich war es zu diesem Zeitpunkt etwas Neues, obwohl ich sicher bin, dass schon vor mir viele Menschen diese Art von betrachtendem Gehen praktizierten. Ich bin überzeugt, dass es nichts wirklich Neues gibt. Was wir heute wissen oder glauben, uns selbst angeeignet und neu entdeckt zu haben, existierte schon lange vor uns. Es gibt ein universelles Wissen, das in einem unvorstellbar und unermesslich großen Umfang vorhanden ist. Es gibt keine neuen Erkenntnisse. Wie überrascht sind wir heute, wenn wir Weisheiten von alten Philosophen wie Laotse, Sokrates oder Seneca lesen und das Gefühl haben, das passt genau in unsere moderne Zeit. Das, was Menschen vor uns gesagt, geschrieben oder gedacht haben, ist im Urwissen unseres Universums gespeichert. Es geht nur darum, einen Zugang dazu zu finden. Früher gab es die Medizinmänner und Schamanen oder die Dorfältesten, die dieses archaische Denken an die Nachkommen weitergegeben, sie eingeweiht haben.

			Meditatives Wandern hat sich für mich zu einer Möglichkeit entwickelt, in der bewussten Aktivität sich selbst nahezukommen. Die Meditation, die wir aus der östlichen Welt kennen, ist für uns in den westlichen Industrienationen meist nicht so geeignet. 

			Obgleich in diesem Buch die Wahl der sprachlichen Formulierung eher männlich geprägt ist, möchte ich allen weiblichen Lesern versichern, dass ich beim Verfassen des Textes an sie genauso gedacht habe. 

			Einstimmung auf die Übungen

			Sie sind eingeladen, sich in der Natur auf Ihren eigenen spirituellen Weg zu begeben. Dazu müssen Sie keine lange Reise unternehmen. Es muss kein Strand, eine Seenlandschaft oder ein Gebirge sein. Die Natur ist überall schön. Ganz bestimmt finden Sie in Ihrer näheren Umgebung etwas Geeignetes, wo Sie einen Tag oder nur ein paar Stunden meditativ wandern können. 

			Mithilfe der nachfolgenden 15 Übungen nähern Sie sich ganz allmählich mit all Ihren Sinnen dem Erkennen und Verstehen der Abläufe und Kreisläufe in der Natur. In ihr läuft nichts linear ab wie auf einer Zeitschiene vom Anfang bis zum Ende. Frühjahr, Sommer, Herbst und Winter, Sonnenaufgang und Sonnenuntergang – alles kommt wieder. Nichts ist verloren, nichts wird versäumt, alles kehrt wieder und beginnt von vorne. Jeder Tag, jede Jahreszeit, jedes neue Leben trägt eine neue Chance in sich. 

			Im Universum endet nichts. Materie verändert lediglich ihre Form. Sie verwandelt sich, so wie alles im Kosmos sich entwickelt. Wandern und Wandeln haben nicht nur zufällig den gleichen Wortstamm. Wandern verwandelt, Wandeln heilt. Wandelgänge und Wandelhallen kennen Sie von Kurorten, ebenfalls Stätten, die Menschen aufsuchen, um gesund zu werden.

			Wir alle sind ein Teil der Schöpfung. Es ist nur ein kleiner Schritt, uns ihr wieder zu nähern und am Heilungsprozess der Natur teilzuhaben, uns gemeinsam mit ihr auf den Weg der Heilung zu begeben. Je mehr wir uns auf die Natur einlassen, je mehr wir uns mit ihr verbinden, umso mehr wächst auch die Verantwortung für sie, für uns selbst und für die ganze Erde.

			Die Übungen sollen Sie ganz allmählich heranführen an eine neue Vertrautheit mit der Natur. Es ist in Ordnung, wenn Sie anfangs Hemmungen in sich spüren, manche der Übungen vielleicht sogar als albern und kindisch empfinden. Das hat damit zu tun, dass uns die Natur fremd geworden ist. Vielleicht macht sie uns sogar Angst. Sie fordert uns mit Hitze und Kälte, Wind und Regen und anderen Unwägbarkeiten. Wir haben gelernt, uns vor ihr zu schützen. Wir haben Frühwarnsysteme eingerichtet, damit uns Hochwasser, Orkane und Lawinen nichts mehr anhaben können. Haben wir uns erst mal distanziert, fällt es uns auch schwer, ihre Schönheiten wahrzunehmen.

			Es braucht ein wenig Mut und etwas Zeit, um sich der Natur wieder unvoreingenommen zu nähern. Nehmen Sie sich diese Zeit. Ganz allmählich und je öfter Sie üben, wird es Ihnen immer leichterfallen. Vorübergehende Passanten werden Sie irgendwann nicht mehr stören. Die Witterung spielt keine große Rolle mehr.

			Die Übungen bauen nicht aufeinander auf, die vorgegebene Reihenfolge müssen Sie nicht einhalten. Es ist ein Vorteil, wenn Ihnen Wege und Orte vertraut sind. So können Sie sich die dazu passenden Übungen suchen oder einzelne Sequenzen entnehmen und ganz nach Ihrem Geschmack verändern. Lassen Sie sich zu eigenen Ideen inspirieren und Ihre Kreativität frei fließen. Ich würde mich sehr freuen, wenn dieses Buch Sie dazu ermuntert, gleich loszulegen.
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			Einführung

			Die ersten Schritte

			Laufen und Gehen sind die ureigensten Eigenschaften der Fortbewegung des Menschen. Allein in der Individualität des aufrechten Ganges unterscheiden wir uns von unseren Artgenossen. 

			Zu den ersten und bedeutungsvollsten Errungenschaften unseres Menschseins gehört das Erlernen des aufrechten Gehens. Kaum sind Kinder ein Jahr alt, unternehmen sie schon die größten Anstrengungen, um sich fortzubewegen. Das innere Streben, sich aus eigener Kraft aufzurichten, steckt in jedem Kind. Zum ersten Mal erfüllt uns ein Gefühl von Freiheit und Autonomie. 

			Die ersten Schritte ohne die Unterstützung der Eltern stärken das Selbstbewusstsein wesentlich. Zum ersten Mal nimmt der junge Mensch wahr, was es bedeutet, im Gleichgewicht zu sein. Stürze zu überwinden und sich immer wieder aufzurappeln lehrt uns, Selbstverantwortung zu übernehmen, und gibt ein Gefühl von Zufriedenheit.

			Bewegungsfreiheit bekommt nun eine größere Bedeutung. Im sicheren Gehen, im aufgerichteten, nach oben strebenden Körper entdecken Kinder so etwas wie Aufrechtsein. Erst im Stehen erkennen wir unsere ganze Größe im Vergleich zur Umwelt. Mit beiden Beinen im Leben zu stehen macht uns erst zum Homo sapiens.

			Wie geht es dir?

			Es ist sicher kein Zufall, dass wir das Wort »gehen« mit dem Zustand unserer Befindlichkeit gleichsetzen. Wenn wir wissen wollen, wie unsere Mitmenschen wie Partner, Kollegen, Freunde gerade so drauf sind, fragen wir, wie es ihm oder ihr geht. Fast jede Begrüßung beginnt mit einem »Wie geht es dir?«. Es gibt kaum ein Gespräch, einen Brief, eine SMS oder eine E-Mail, wo nicht die Frage auftaucht: »Wie geht’s der Familie?« Oder einfach: »Ich hoffe, es geht Euch gut.« 

			Das Gutgehen, das gute Gehen also oder überhaupt das Gehenkönnen, hat eine fundamentale Bedeutung für unser Leben. Wer gut gehen kann, steht mitten im Leben, kann sich den Herausforderungen stellen. Intakte, leistungsfähige Beine und Füße vermitteln uns ein Gefühl von Freiheit, machen uns unabhängig und gelassen. Unser seelisches und körperliches Wohlbefinden hängt maßgeblich davon ab, wie gut wir zu Fuß unterwegs sind. 

			Entfernungen überwinden

			Wir Menschen sind auf die Gesundheit und das Wohlergehen unserer Füße angewiesen, wenn wir einen Ort verlassen wollen, um zu einem anderen zu gelangen. Sind wir, wenn auch nur vorübergehend, nicht in der Lage zu gehen, spüren wir eine tiefe Unzufriedenheit. Unsere Vorfahren waren Tage, Wochen und Monate unterwegs, um ihr Ziel zu erreichen. So war das Wohlbefinden und das Überleben ganzer Familien und Sippen davon abhängig, wie gut man zu Fuß war. Hatte man gesunde Frauen und Männer in der Gruppe, war die Organisation von Nahrung und damit die Existenz zumeist gesichert. Leistungsfähige Füße waren die Voraussetzung, um zu überleben. 

			Die ersten Handelsreisenden waren ursprünglich nur zu Fuß unterwegs. Auf zumeist beschwerlichen Wegen und Pfaden kamen sie über Berge, durch Sümpfe und über Flüsse mühsam voran. Wegbefestigungen und Brücken erleichterten bald das Vorankommen. Zeit durfte dabei noch keine Rolle spielen. Erst die Erfindung des Rades und dessen Weiterentwicklung ermöglichten es, längere Strecken schneller zu bewältigen oder größere Lasten zu transportieren. Anfangs nutzten unsere Vorfahren zunächst noch die Kraft von Tieren, zumeist Pferden, um größere Entfernungen in möglichst kurzer Zeit zurückzulegen.

			Mobilität

			Vieles hat sich bis heute geändert. Größere Entfernungen bewältigen wir entspannt mit dem Auto, der Bahn oder dem Flugzeug. Entfernungen haben an Bedeutung verloren. Trotz der modernen Verkehrsmittel hat sich die Reisezeit nicht wirklich verkürzt. Hat man früher meistens in der näheren Umgebung sein Geld verdient, muss man heute nicht selten ins Gewerbegebiet vor der Stadt oder gar in die nächste Großstadt fahren. Pendler nehmen heute Fahrzeiten von täglich zwei bis drei Stunden auf sich, um zum Arbeitsplatz zu gelangen. Die Bereitschaft, aus beruflichen Gründen weite Wege zurückzulegen, wird vom Arbeitgeber häufig vorausgesetzt. Einkaufsmöglichkeiten in Wohnungsnähe gibt es nur noch selten, und sie werden immer weniger. Die Supermärkte liegen am Stadtrand und sind meist nur mit dem Auto zu erreichen. 

			Aufgrund der stetig zunehmenden Mobilität unserer Gesellschaft wird von uns immer mehr die Bereitschaft gefordert, noch flexibler zu werden. Wir legen heute immer größere Entfernungen zurück, aber immer weniger zu Fuß.

			Das Gehen bleibt auf der Strecke. Durch den Mangel an physischer Fortbewegung leidet unser Körper. Die zunehmende Nutzung von technischen Verkehrsmitteln begünstigt Erkrankungen des Bewegungsapparats, der Organe und der Psyche. Wir erleben einen dramatischen Anstieg der sogenannten Zivilisationskrankheiten. Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Rückenschmerzen, Stress, Burn-out und Depressionen sind die unübersehbaren Folgen. 

			Gehen als Freizeitsport 

			Krankenkassen und Gesundheitsorganisationen haben erkannt, dass die Kosten für die Gesunderhaltung der Menschen ins Unermessliche ansteigen. Deshalb werden spezielle Gesundheitsprogramme finanziell gefördert. Man will damit erreichen, die Leistungsfähigkeit des Körpers zu erhalten und die Arbeitskraft des Menschen zu sichern. Um den Bewegungsmangel auszugleichen, entstehen viele neue Gesundheitssportarten. Yoga, Pilates, Jazzdance oder Gymnastik aller Art sollen Abhilfe schaffen. Joggen, Walken und Trekking zählen längst zu den neuen Trendsportarten. 

			Sobald man die Arbeit hinter sich gelassen hat, freut man sich schon auf die Freizeit. Diese von der Arbeit freie Zeit, wie beispielweise der Feierabend, das Wochenende und der Urlaub, wird genutzt, um Bewegungsdefizite abzubauen und um aufzutanken. Allein schon die strikte Trennung von Arbeit und Freizeit ist auf Dauer ungesund. Wie schön wäre es, wenn beides vereinbar wäre – und Bewegung auf körperlicher wie geistiger Ebene bringt?

			Warum überhaupt noch gehen?

			Wenn wir uns auf das zurückbesinnen, was den Menschen einst gesund erhalten hat, sind wir schnell wieder beim Gehen. Und bei der Frage: Welche Möglichkeiten gibt es, mehr zu gehen? Kann es uns überhaupt gut gehen, wenn wir so wenig zu Fuß unterwegs sind? Sind wir zu bequem geworden und gehen nur noch, wenn es unbedingt sein muss?

			»Es ginge vieles besser, wenn man mehr ginge«, schrieb bereits Johann Gottfried Seume 1802 in seinem Buch »Spaziergang nach Syrakus«.1 Kein neues Thema also! 

			Noch intensiver beschäftigte sich Peter Handke 1987 in seinem Buch, dem Märchen Die Abwesenheit, das im Jahre 1994 verfilmt wurde, mit diesem Thema: »In all den Fahrzeugen gibt es keinen Aufbruch, keine Ortsveränderung, kein Gefühl einer Ankunft.« Und weiter: »Fahren und gefahren werden nur in der Not. An den Orten, zu denen ich gefahren wurde, bin ich nie gewesen.«2

			Nehmen wir das ernst, bedeutet es: Den Ort, an dem ich mich gerade befinde, erfahre ich erst richtig, wenn ich dort zu Fuß angekommen bin. Wenn ich die Leiden, Überwindungen und Herausforderungen des Weges auf mich genommen habe, Wind und Wetter, ganz der Schöpfung ausgesetzt war – schmerzende Muskeln, müde Füße in Schuhen, die mit der Zeit drücken und Blasen bilden. All das bestärkt unsere Empfindung, am richtigen Ort zu sein und diesen Ort mit allen Sinnen wahrzunehmen und zu erfahren.

			Viele kennen das überragende Gefühl, zu Fuß, verschwitzt und völlig erschöpft eine Berghütte erreicht zu haben statt mit der Seilbahn. Und um wie viel erhebender ist es, den Weg zu einer historischen Klosteranlage, einer Kirche oder gar einer Kathedrale als Fußpilger geschafft zu haben und nicht aus dem Auto oder dem Bus am dortigen Parkplatz ausgestiegen zu sein?

			Damit kommen wir zu einem weiteren wichtigen Aspekt des Gehens. Es sind nicht nur die Körperwahrnehmungen, die den Menschen ausmachen. Mit allen Sinnen unterwegs zu sein ist etwas, was uns ganz werden lässt. Wenn uns dieser wichtige Teil des sinnlichen Erfahrens unseres Ganzseins abhandenkommt, sind wir nur ein Bruchteil von dem, was Menschsein wirklich bedeutet. Gehen ist mehr, als nur an einem Ziel anzukommen. Gehen heißt, unterwegs zu sein in diesem Augenblick. 

			Pilgern

			Ein neues Phänomen erlebten wir in den Achtzigerjahren des vergangenen Jahrhunderts. Zunächst waren es nur wenige, dann aber immer mehr Menschen, die sich zu Fuß nach Santiago de Compostela auf den Weg machten. Ein Ziel, für das sich seit dem Mittelalter kaum mehr jemand interessierte. Auf einmal veränderte sich etwas. Menschen packten ihren Rucksack und verließen ihr Zuhause für Wochen und Monate. Auf alten Pilgerwegen wanderten sie von ihrer Haustüre weg durch halb Europa, bis sie am Grab des heiligen Jakobus im spanischen Galicien ankamen. Nur mit dem Notwendigsten ausgerüstet, übernachteten sie in schlichten Unterkünften, in Herbergen oder Klöstern und verpflegten sich unterwegs meist sehr bescheiden. 

			Ihrem Beispiel folgten mittlerweile viele. Der Pilgerstrom ist in den vergangenen Jahren stetig angewachsen. Im letzten Heiligen Jahr 2010 (dies lockt vorrangig die religiös motivierten Wallfahrer zum Grab des Apostels) kamen 230  000 Fußpilger an der Kathedrale in Santiago an. Als heilig gilt offiziell ein Jahr, in dem der Patronatstag des Apostels Jakobus, der 25. Juli, auf einen Sonntag fällt. In den übrigen Jahren sind es immerhin um die 150  000 Pilger jährlich. Seit einigen Jahren nimmt auch der Pilgerstrom nach Rom zu. Ziel in der heiligen Stadt sind die Gräber der Apostelfürsten Petrus und Paulus. Auch die Zahl der Gläubigen, die für ein paar Tage an regionalen Wallfahrten teilnehmen, wächst ständig.

			Gehen als Herausforderung

			Was mag es sein, was Menschen zu Fuß in die Ferne lockt, um in einem Fußmarsch ein Ziel zu erreichen, das 2500 Kilometer und mehr entfernt ist? Immerhin ist man dafür von Deutschland aus drei Monate unterwegs. Interessant ist, dass besonders viele junge Leute pilgern gehen. Ungefähr ein Drittel der Pilger ist unter dreißig Jahre alt. Trotz besserer Infrastruktur im Vergleich zum Mittelalter und obwohl die Wanderbekleidung heute funktioneller ist und bequemer, ist es immer noch eine Strapaze und eine mühevolle Art, Urlaub zu machen. 

			Für viele mag es wohl das Unbekannte sein, das sie lockt. Vielleicht auch die körperliche Unterforderung in ihrem Alltagsleben. Sie sind Suchende und spüren dabei, dass ihnen etwas Wesentliches abhandengekommen ist – die Beziehung zur Leistungsfähigkeit ihres Körpers. Neben der körperlichen Anstrengung brauchen wir Menschen auch die sinnvolle mentale Herausforderung, die geistige Auseinandersetzung mit uns selbst. Das Leben muss Sinn machen. Viele stellen heute ihre Lebensweise infrage. Unterwegssein ohne Leistungsdruck schafft Freiraum, über sich und sein Leben nachzudenken. Körperliche Bewegung bringt auch den Geist in Schwung, verändert den Horizont auf allen Ebenen. Schon ein Spaziergang bringt Gefühle wie Zufriedenheit und Glück, Gelassenheit und Ausgeglichenheit. 

			Fahren heißt gehen

			In unserem Sprachgebrauch hat das Wort »fahren« erst seit Beginn des letzten Jahrhunderts die heutige Bedeutung bekommen. Davor verstand man darunter so viel wie: in der Fremde unterwegs sein, sich fortbewegen, das Dorf oder die Stadt verlassen, die Annehmlichkeiten und Bequemlichkeiten des heimatlichen Wohnortes für kurze Zeit aufgeben. »Sich auf Schusters Rappen begeben« war ein geflügeltes Wort, das aussagte, mit welcher Begeisterung vor allem die Stadtbewohner Ende des 19. Jahrhunderts die Wanderwege in den Bergen und auf dem freien Land eroberten, um dort die Sommerfrische zu genießen. 

			Wallfahren

			Im Wort »Wallfahrt« finden wir heute noch die ursprüngliche Bedeutung des Wortes »fahren«. 

			Die Wallfahrt war elementarer Inhalt in allen Weltreligionen außer dem Christentum. Hier entwickelte sich das Wallfahrtswesen erst ab dem 4. Jahrhundert. Zunächst machten sich Gläubige auf den Weg zum Grab Jesu in Jerusalem, später zu den sterblichen Überresten der Apostel Petrus und Paulus in Rom. Erst etwa 400 Jahre später gingen die ersten Pilger aus allen Teilen Europas nach Santiago de Compostela. 

			Damals wie heute waren die Beweggründe nicht immer ausschließlich christlich geprägt. Neun von zehn der Jakobspilger nennen bei ihrer Ankunft religiöse oder spirituelle Gründe für ihre Pilgerschaft. Das ist bei vielen sicher nicht von Anfang an so. Für die einen ist es die sportliche Herausforderung oder das Erforschen der eigenen Kräfte. Das Erlebnis, nur mit der Energie des eigenen Körpers eine Strecke zurückzulegen, die man davor nur mit dem Auto, Zug oder Flugzeug bewältigt hat, beschert uns eine enorme Motivation und Befriedigung. Ein Glücksgefühl breitet sich aus, wie man es selten zuvor erlebt hat. Ein Hauch von Freiheit, von Unbegrenztheit, Ungebundenheit. 

			Andere fühlen sich in einer Sackgasse. Ihr Leben bereitet ihnen Probleme. Die Partnerschaft ist belastet, ein naher Angehöriger stirbt, der Berufsweg wird durchkreuzt. Der Mangel an Lebensfreude macht heute vielen zu schaffen. Das Gehen wird zur Befreiung von Zwängen und selbst auferlegten Gewohnheiten, die uns meistens nicht mehr bewusst sind. Endlich Mensch sein, endlich gehen können, Zeit nehmen, um sich auf den Weg zu machen, sich ganz dem Augenblick überlassen. Wir brauchen den Boden unter den Füßen, damit wir uns aus eingefahrenen Gleisen lösen können. So gesehen, wird aus einer Weitwanderung mit einem profanen Beweggrund doch noch eine Pilgerschaft und eine spirituelle Begegnung mit sich selbst. 

			Sehnsucht nach Genesung

			Im Mittelalter wurden die Routen der Wallfahrten und Pilgerreisen so gewählt, dass man unterwegs zu Orten kam, an denen Heilige gewirkt hatten. Gläubige, die dort ankamen, ersehnten sich durch sie Genesung von schweren Krankheiten. Allein durch die Nähe zu diesen Reliquien – den sterblichen Überresten und Gegenständen von Heiligen – erhofften sie sich in ihrer Ausweglosigkeit Heilung, die sie daheim nicht mehr erwarten konnten. Auch für daheimgebliebene Angehörige und Kinder sollte eine Pilgerschaft Linderung bringen. Strafgefangene sühnten ihre Missetaten auf wochenlangen Märschen zu einem Pilgerziel. Ein weiterer Grund ist heute das Gefühl fehlender Geborgenheit. Vermisst man diese daheim, ist es ein Leichtes, aufzubrechen, sich auf die Suche zu machen in der Hoffnung, den Ort zu finden, der Wärme verspricht, an dem man sich zu Hause fühlt. Häufig entdeckt man dies alles erst in einem Zustand, in dem man der Unsicherheit und Fremde völlig ausgeliefert ist. Durch die Erfahrung, jederzeit ohne großen Aufwand und lange Vorausplanung Unterkunft und Verpflegung zu bekommen, kann im Menschen ein neues Vertrauen wachsen. Das Angewiesensein auf das Wohlwollen fremder Menschen und die Erfahrung, aufgenommen zu werden, können helfen, das ersehnte Gefühl von Geborgenheit zu finden.
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		Heilwerden

			Genau betrachtet, ist es mehr als Geborgenheit, Genesung und körperliche Gesundheit, wonach wir Menschen uns sehnen. Es geht um Heilung im tiefsten und ursprünglichsten Sinn des Wortes – darum, mehr als eine Krankheit zu überwinden, mehr als nur wieder gesund zu werden. Heil werden bedeutet, ganz zu werden. Man erkennt es noch im englischen Wort »whole« und seiner Wortverwandtschaft mit »holy«. Ganzheit ist es, nach der sich jeder Mensch in der Tiefe seines Herzens sehnt. Heilung ist das Ziel, das wir als Menschen erreichen wollen, unsere eigentliche Bestimmung. So gesehen, ist auch die Bedeutung des Wortes »heilig« nachzuvollziehen. Heilige sind demnach jene Menschen, die in den Augen der gläubigen Christen ihre Ganzheit zu Lebzeiten erreicht haben.

			Heilige Orte

			Heilige Berge, Quellen und Flüsse verehrten schon die vorchristlichen Kulturen. Die Kelten huldigten ihren Göttern mit Brandopfern auf Hügeln. Die Römer beteten um Fruchtbarkeit auf Felsen an den Steilküsten des Meeres.

			In der christlichen Welt sind es zumeist Kirchen und vergleichbare Gebetsstätten, in denen Gott um Barmherzigkeit und Gnade angefleht wird. Sehen wir genau hin, dann stellen wir fest, dass sich viele der christlichen Gotteshäuser an Standorten befinden, die schon Kultplätze heidnischer Völkergruppen waren – besondere Orte, die außergewöhnliche Kräfte innehatten, Kraftorte, zu denen sich schon unsere Vorfahren hingezogen fühlten. Hier versammelten sie sich, um gemeinsam ihre Götter wohlwollend zu stimmen und um mit neuer Energie ihr Leben zu meistern.

			Wir tun uns heute vielfach schwer damit, zu glauben, dass es solche Orte in der Natur gibt. Betrachtet man die Geschichte der Menschheit, wird man feststellen, dass wir uns vor noch nicht allzu langer Zeit von diesem Wissen entfernt haben. Wir sind es gewohnt, dem zu vertrauen, was wissenschaftlich bewiesen und logisch nachvollziehbar ist. Altes Wissen und Intuition bleiben damit meist auf der Strecke. Entscheidungen aus dem Bauch heraus trauen wir uns nicht mehr zu aus Angst, es könnte die falsche sein. So folgen wir unserem Verstand und glauben auf der sicheren Seite zu sein.

			Die Natur als Ort der Heilung

			Bleiben wir in der Natur und sehen wir uns um. Je mehr und öfter wir das tun, umso eher werden wir entdecken, dass nicht nur wir, sondern auch die Natur mit Herausforderungen umgehen muss. Dem Fluss, dessen lebensnotwendiges Überschwemmungsgebiet sich der Mensch einverleibt hat, bleibt nichts anderes übrig, als sich in die Siedlungen der Menschen zu ergießen. Der Berg, dessen Schutzwald nicht mehr intakt ist, wird seine Erde nicht mehr halten können. Es kommt zum Erdrutsch oder im Winter zum Lawinenabgang. Ein Wald- oder Steppenbrand, egal ob natürlich entstanden oder durch Menschen verursacht, Stürme, Orkane sowie viele der sogenannten Naturkatastrophen sind nichts anderes als Reinigungsprozesse der Schöpfung. Egal wie weitreichend die Zerstörung ist, die Natur wird immer versuchen, sich zu heilen. In ihr ist alles auf Regeneration und Erneuerung ausgelegt. Die Natur kann nur den Weg der Heilung gehen, sie kennt keinen anderen. Genauso ist es beim Fluss. Mit dem Ziel, ans Meer zu gelangen, wird er immer wieder an Hindernisse stoßen. Er wird versuchen, Barrieren und Abgründe zu bewältigen. Sollte ihm das nicht gelingen, umgeht er sie, indem er sie umfließt. Er wird die Herausforderun>gen annehmen.

			Wenn wir die Natur längere Zeit beobachten und uns auf sie einlassen, werden wir feststellen, warum es uns so guttut, draußen zu sein. Scheinbar unlösbare Probleme wandeln sich zum Positiven und werden zu Aufgaben, die wir bewältigen können. Wir dürfen beweisen, was in uns steckt. Und wir werden daran wachsen und uns weiterentwickeln.

			Um die Sprache der Natur zu verstehen, braucht es Einübung in Achtsamkeit. Wenn wir uns der Natur aussetzen und uns auf sie einlassen, wird uns schnell klar, dass wir ein Teil von ihr sind, schon immer waren. Allein durch die Atmung, den Austausch der ein- und ausgeatmeten Luft, sind wir geradezu schicksalhaft mit ihr verbunden. Wir nehmen Einfluss auf sie durch unser Tun und durch das, was wir unterlassen. 

			Teil der Schöpfung

			Als Teil der Natur sind wir auch Teil der Schöpfung. Einheit und Einklang, ganz und gar eins werden mit der Schöpfung, das lässt uns erahnen, wie das Göttliche in allem angelegt ist, in der Natur und in uns, als ein Teil dieses Ganzen. Im ganzheitlichen Erlebender Schöpfung erwacht unsere Sehnsucht nach Heilung. Ist unsere Sehnsucht erwacht, ist es nicht mehr so weit zu dem, was wir göttliche Bestimmung nennen können. Der Kirchenlehrer Augustinus, er lebteim 4. und 5. Jahrhundert, prägte diesen großartigen Satz: »Gottes Sehnsucht ist der Mensch.« Was er damit sagen wollte? 

			Nun, durch jeden Menschen, der seine Ganzheit erreicht hat, wird die Schöpfung ein klein wenig reicher und vollständiger, so wie der Schöpfer, egal ob Gott, der große Geist oder wie immer wir ihn benennen wollen, es geplant hat. Ein Team ist nicht gut, weil jeder das Gleiche macht, einer den anderen kopiert. Erst das Besondere, Einzigartige eines jeden Einzelnen macht es zu etwas Großartigem und erfolgreich.

			Noch einige Anmerkungen, bevor es losgeht

			Was genau versteht man unter Meditation?

			Wenn wir von Meditation sprechen, geht es nicht nur um Stillsitzen und Schweigen. Sie wird seit mehr als 2000 Jahren überall in der Welt auf unterschiedlichste Weise praktiziert. Das lateinische »meditatio« bedeutet so viel wie »nachdenken«. Im Vordergrund steht das Bedürfnis, innerlich still zu werden, sich selbst wahrzunehmen und sich ganz im Augenblick wiederzufinden. Es geht um Zuwendung zu uns selbst, eine tiefe Sehnsucht nach unseren inneren Werten und liebevolle Aufmerksamkeit zum eigenen Körper, zur Natur und zur Erde. Meditation ist ein Weg zur Mitte und ein Übungsweg zur Heilung.

			Meditatives Gehen

			Meditation kann auch in der Bewegung praktiziert werden, was eher der abendländischen Wesensart entspricht. Schon Benedikt von Nursia, der im 6. Jahrhundert den Benediktinerorden gründete, vertrat die Ansicht, dass körperliche Ruhe Unruhe im Geist erzeugt. Sie wird durch Laufenergie abgebaut. Er empfahl den Mönchen das Lesen im langsamen Gehen.

			Dass bewusstes Gehen tatsächlich beruhigend auf den Geist wirkt und sich sinnlose Gedankenreihen dabei leichter lösen als im Stillhalten, kann man mit einer betrachtenden meditativen Gehübung in einer ruhigen Parkanlage ausprobieren. Schon eine Stunde bewusste Gehmeditation hilft, in eine Entspannung zu kommen. Legen Sie vom ersten Schritt an jegliche Hektik ab. Es geht nicht darum, in einer bestimmten Zeit irgendwo anzukommen. Verbinden Sie Ihren Atemrhythmus mit Ihren Schritten. Genießen Sie jeden Schritt und lassen Sie alles von sich abfallen.

			Tageszeiten und Witterung

			Haben Sie Mut, auch die unterschiedlichen Tageszeiten in Ihre Übungen einzubinden. Eine Wanderung muss nicht immer am Vormittag beginnen und am späten Nachmittag enden. Allein der Weg zum Sonnenaufgang in der Morgendämmerung ist für sich schon ein Abenteuer. Ein Nachtspaziergang bei Neumond beschert Ihnen ein unvergessliches Erlebnis. Sie werden feststellen, wie sehr die Ausleuchtung unserer Städte und Dörfer schon vorangeschritten ist. Es ist schwer, einen Weg in der Dunkelheit zu finden, wenn sich das Auge nicht ohne Störung durch künstliche Lichtquellen an die Finsternis gewöhnen kann. Wegen der Lichtverschmutzung unserer Umwelt ist es nur noch ganz selten möglich, einen grandiosen Sternenhimmel zu erleben.

			Auch ein Regentag kann ein eindrucksvolles Erlebnis bescheren. Bei Dauerregen einige Zeit auf die Wasseroberfläche eines Sees zu schauen und still zu werden – und dann zu erleben, wie die Sonne wieder Oberhand gewinnt und sich gegen die Nebel- und Regenschleier behauptet, ist ein so überwältigendes Schauspiel, das tiefe Gefühle auslöst.

			Besonders still erleben Sie die Natur bei einer Wanderung durch verschneite Landschaften. Das geht auch ohne Schneeschuhe. Meiden Sie vereiste Pfade, stapfen Sie durch den Schnee, werden Sie allmählich still, bis Sie nur noch Ihren eigenen Atem hören. 

			Mit Gruppen wandern

			Wenn Sie eine Wanderung mit einer Gruppe planen, sollten Sie sich gut vorbereiten. Schauen Sie sich die Route vorher genau an. Suchen Sie in aller Ruhe die idealen Plätze für die Übungen. Überlegen Sie sich, was Sie und die Teilnehmer außer der üblichen Wanderausrüstung noch alles benötigen: eine Yogamatte zum Sitzen oder Liegen, Badekleidung, Handtuch, Sonnenbrille, Papier und Stifte zum Schreiben und Malen. Ich habe mir angewöhnt, jedem Teilnehmer zu Beginn einer mehrtägigen Wanderung ein kleines Tagebuch zu schenken. Darin kann jeder seine ganz persönlichen Eindrücke zu Papier bringen und später noch mal nachlesen. 

			Berücksichtigen Sie, dass für viele Menschen diese Art, der Natur und sich selbst zu begegnen, fremd ist. Viele sind zwar an neuen Wegen und Angeboten interessiert, oft fällt es ihnen am Anfang aber nochschwer, sich darauf einzulassen. 

			Geben Sie den Teilnehmern genügend Zeit, sich mit den Übungen vertraut zu machen. Steigern Sie Intensität und Dauer der meditativen Einheiten langsam je nach Offenheit und Begeisterung Ihrer Mitwanderer. Die empfohlene Zeitangabe für die Übungen ist nur eine Orientierung. Anfangs werden sie vermutlich eher kürzer ausfallen und erst später länger. 

			Dauer und Anzahl der Meditationen richten sich auch nach dem Tagespensum. Ich gehe immer mehr dazu über, die Strecken zu verkürzen. Je weniger Wegstrecke Sie zurücklegen, umso mehr Zeit bleibt für intensive Naturerlebnisse. Wählen Sie also Ihre Tagesetappen nicht zu lang, zehn bis zwölf Kilometer reichen in der Regel. Gut ist es, wenn Sie die Streckenlänge variabel halten können. Wenn es kalt oder sehr nass ist, sollten Sie die Zeit für Übungen eher begrenzen. Frierende Gruppenmitglieder werden Sie nicht mit langwierigen Aufenthalten begeistern. Da ist eher Bewegung angesagt.

			Achten Sie darauf, den Tag ausgewogen zu gestalten. Beginnen Sie jeden Tag mit einer ähnlichen Einstimmung. Es können unterschiedliche Orte sein, die Themen sollten täglich wechseln.

			Greifen Sie die rituellen Sehnsüchte unserer Zeit auf. Rituale sind elementare Formen der Interaktion und helfen Menschen, sich miteinander zu verbinden. Egal ob Sie die Gruppe kennen oder nicht, Statusdifferenzen gibt es immer. Gemeinsame Rituale heben Machtunterschiede und Einflussnahme auf die Programmgestaltung zeitweilig auf. Weibliche und männliche Rollen relativieren sich, es entsteht eine neue Ordnung in der Gruppe. Sie leiten das Ritual an und verstehen sich als Moderator und gleichwertiger Teilnehmer der Gruppe.

			Rituale

			Menschen haben heute wieder ein zunehmendes Bedürfnis nach Struktur und Sicherheit. Vor allem Kinder brauchen einen geregelten Tagesablauf. Was genau versteht man eigentlich unter einem Ritual?

			Rituale sind so alt wie die Menschheit. Sie waren Grundlage für die Entwicklung von Kultur und Religion. Sie sind Ausdruck der Sehnsucht nach Gemeinschaft, Selbstachtung und Sinn. Sie haben in der Vergangenheit jedoch ihren Zauber und ihre Wirksamkeit verloren. Die tiefere Bedeutung religiöser Rituale erschließt sich heute den wenigsten.

			Viele Alltagsrituale sind zur Routine geworden und werden als solche nicht mehr wahrgenommen: gemeinsame Mahlzeiten, Begrüßungen, Umarmungen zum Abschied, Partys und Familienfeierlichkeiten. 

			Ein Ritual ist nicht etwas, das zufällig, automatisch wiederkehrt, vielmehr ist es ein bewusst gesetztes Zeichen, dass nun eine besondere Zeit beginnt oder abgeschlossen wird. Es kann auch ein Sinnbild einer Initiation sein, ein achtsames Hinübergleiten in eine andere Lebenssituation oder in einen neuen Seinszustand. Typische Übergangsrituale sind die Geburt, der Tod, der Übergang vom Kind zum Erwachsenen und vom Berufstätigen in den Ruhestand.

			Rituale geben Sicherheit, ein Gefühl von Heimat und Geborgenheit. In diesem Moment begegnen wir uns selbst, nehmen uns wichtig, kommen in Kontakt mit unseren Wurzeln und sind in unserer Mitte. 

			Ein wiederkehrendes Ritual am Morgen, eine Meditation, eine Gebärde oder ein Gebet würdigen den Moment und geben dem Tag einen tragfähigen Rahmen.

			Rituale schaffen an dem Ort, an dem wir uns befinden, einen geschützten und heilsamen Raum. Es ist ein Moment des Innehaltens, der Welt und der Zeit entzogen. 

			Auf den Tag zurückzublicken ist eine rituelle Zeit,die wir uns am Abend gönnen sollten. Rituale schaffen einen heiligen Raum und eine heilige Zeit. Hierkommen wir zur Ruhe und in Berührung mit der heilenden Kraft tief in unserem inneren Kern. 

			Singen

			Etwas, das in den letzten Generationen immer mehr verloren gegangen ist, ist gemeinsames Singen. Sicherlich hat die immer perfekter werdende Klangtechnik modernster Abspielgeräte dazu beigetragen, dass mann sich heutzutage nicht mehr traut, seine Stimme erklingen zu lassen.

			Es gehört ein wenig Mut dazu, zum Singen zu ermuntern. Es gibt Orte, an denen ein Lied die Stimmung noch vertiefen kann, sodass sich die Situation für immer einprägt. Singen fördert die Gesundheit von Körper und Seele. Es wirkt befreiend und fördert eine verstärkte Atmung. Es hilft über schwere Phasen des Lebens hinweg, sie zu verarbeiten und zu bewältigen. Singen kann jeder Mensch. Das Wort »Person« entstammt dem lateinischen »per-sonare«, was so viel heißt wie »durchtönen«. Die Schwingung der gesungenen Töne nehmen wir am ganzen Körper wahr.
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     DIE ÜBUNGEN

		

	
		
			I.
Unterwegs zum Sonnenaufgang

			Dem Licht entgegengehen

			Was Sie brauchen

			
					Planen Sie 60 bis 90 Minuten ein.

					Informieren Sie sich spätestens am Vorabend im Internet oder anderen Medien, wann die exakte Sonnenaufgangszeit ist (www.sonnenaufgang-sonnenuntergang.de).

					Stellen Sie sich sicherheitshalber den Wecker und gehen Sie rechtzeitig zu Bett, um wirklich ausgeschlafen und ausgeruht zu sein.

					Warten Sie mit dem Frühstück bis nach dem Sonnenaufgang, legen Sie den Weg möglichst schweigend zurück. 

					Eine Taschenlampe ist nicht unbedingt erforderlich, da die Morgendämmerung bereits eine halbe Stunde vor der angekündigten Sonnenaufgangszeit beginnt.

					Als idealen Ort wählen Sie eine Kuppe oder eine Anhöhe, die den Blick auf den Horizont Richtung Osten und den dort zu erwartenden Sonnenaufgang ermöglicht. Besonders schön ist ein Berggipfel oder ein Hügel. 

					Achten Sie darauf, dass Ihnen an dem Meditationsplatz keine Bäume oder hohes Buschwerk die Sicht nehmen.

					Packen Sie möglichst warme und winddichte Kleidung, eine Mütze oder ein Stirnband ein, da es früh am Morgen oft noch sehr frisch ist.

					Zu empfehlen ist auch eine gute Sonnenbrille, damit Sie die Gesundheit Ihrer Augen nicht gefährden, wenn Sie direkt in die Sonne schauen.

					Ein besonders eindrucksvolles Erlebnis ist es, die Nacht bereits im Freien zu verbringen und die Veränderung des Lichts unter freiem Himmel zu erleben.

			

			Ein neuer Tag beginnt

			In der heutigen Zeit zweifelt kaum noch jemand daran, dass es jeden Morgen hell wird und der Tag ganz selbstverständlich mit dem Aufgang der Sonne beginnt. Den genauen Zeitpunkt erfährt man im Kalender, in der Zeitung oder im Internet. Je nachdem, welche Jahreszeit gerade ist und ob es ein Arbeitstag ist oder Wochenende, steht die Sonne entweder schon einige Zeit am Himmel oder wir sind gerade auf dem Weg zur Arbeit. Es gehört schon zu den ganz besonderen Glücksmomenten, wenn wir zufällig, nahezu im Vorbeifahren durchs Auto- oder Zugfenster, einen wunderschönen Sonnenaufgang erleben. Ein grandioses Geschenk für jeden, der mit diesem Erlebnis in den neuen Tag starten kann.

			Die Zeit bestimmt den Rhythmus des Menschen

			Anfang und Ende unserer Arbeitszeit richten wir heutzutage nach der Uhr und nicht nach der Helligkeit des Tages. Das war nicht immer so. Es gab Zeiten, da richtete sich das Tagwerk der Menschen fast ausschließlich nach dem Licht der Sonne. Mit Feuer, Fackeln und später mit Öllampe, Gaslicht und Kerzen konnte man auch in der Dunkelheit noch etwas tun, doch das vom Menschen selbst gemachte Licht konnte mit der Strahlkraft der Sonne nicht mithalten und war nur auf einen kleinen Raum beschränkt. Man erwachte in der Dämmerung beim ersten Hahnenschrei und mit Einbruch der Dunkelheit musste man notgedrungen die Arbeit ruhen lassen. Das Licht und die Wärme der Sonne waren für den Menschen das Maß aller Dinge. 

			Heute können wir uns das alles nicht mehr vorstellen. Spätestens als Thomas Alva Edison 1878 die Glühbirne erfand, nahm das künstliche Licht großen Einfluss auf die Zeitgestaltung der Menschheit. Es folgten die industrielle Herstellung der Glühbirnen und durch die künstliche Beleuchtung unserer Häuser, Fabriken, Büros und Straßen eine zunehmende Unabhängigkeit vom Licht der Sonne. Tageszeitlich gab es keine Einschränkungen mehr. Jeder konnte den Tagesrhythmus nach seinen eigenen Bedürfnissen frei gestalten, seine Arbeitszeiten selbst bestimmen und die Effektivität seiner Arbeitskraft erhöhen. Ein Segen für den Menschen? Auf jeden Fall eine weitere Befreiung von den Beschränkungen durch die Natur.

			Kunstlicht statt Sonne

			Es ist nicht entscheidend, ob die Sonne den Tag hell macht oder Kunstlicht. Auf diese Weise hat sich im Laufe der letzten hundert Jahre der Arbeitstag ständig verlängert. In der Nacht zu arbeiten ist heute selbstverständlich.

			Auch hier sollten wir ernsthaft hinterfragen, was uns diese technische Errungenschaft gebracht hat. War sie ein Gewinn für unser Leben, ist der Mensch heute zufriedener als vor 140 Jahren? Wie bei fast allen technischen Fortschritten sollten wir den jeweiligen Nutzen für uns kritisch überdenken. Immer stellt sich uns die Frage: Nutzen wir die Technik, oder benutzt die Technik den Menschen? Und weiter: Sind wir tatsächlich unabhängiger geworden? Sicherlich können wir die Uhr nicht mehr zurückdrehen, das macht keinen Sinn. Wir sollten aber zumindest überlegen, mit welchem Aufwand wir unseren Wohlstand vorantreiben und welchen Preis wir dafür zahlen.

			Viele von uns spüren es ganz deutlich. Verloren gegangen ist ein weiteres Stück Natürlichkeit, die Verbindung zum Kreislauf der Natur. Wie alle Lebewesen hat auch der Mensch einen inneren Zeittakt, benötigt seine Ruhephasen, hat einen Biorhythmus. Die Erschöpfungszustände des Menschen sind unübersehbar. Niemand hat uns beigebracht, rechtzeitig das Licht auszuschalten. Da eine Umkehr kein Thema ist, wäre es jedoch an der Zeit, zu unserem Wohle und dem unserer Umwelt mit der Nutzung des künstlichen Lichts verantwortlicher umzugehen. Die Natur lebt es uns vor, sie weiß um die heilsame Wirkung des natürlichen Kreislaufs von Sonnenaufgang und Sonnenuntergang, von Neubeginn und Abschied, von Aktivität und Zeiten der Ruhe. 

			Und so geht es

			
					Vielleicht haben Sie ja die Nacht im Freien verbracht, dann werden Sie bemerkt haben, dass die tiefe Dunkelheit der Nacht sich schon allmählich gelichtet hat. Das Erwachen eines neuen Tages kündigt sich schon geraume Zeit vor Sonnenaufgang an. 

					Machen Sie sich schon frühzeitig auf den Weg, damit Sie nicht unter Zeitdruck geraten und entspannt und ruhig bleiben können. Lieber warten Sie an dem ausgewählten Platz noch einige Minuten länger. 
			 [image: ]

            

					Schon bevor Sie sich auf den Weg zum Sonnenaufgang begeben, machen Sie sich bewusst, dass Sie nun einem außergewöhnlichen Ereignis beiwohnen werden. Unsere Ahnen haben vieles in der Natur mit anderen Augen gesehen als wir heute. Fast alles in der Schöpfung wie die Erde, der Himmel und alle Pflanzen waren für sie Wesen. Eines davon war die Sonne. Auf Anhieb wird es Ihnen vielleicht nicht ganz leichtfallen, sich auf ein solches Denken einzustimmen. Versuchen Sie trotzdem, sich innerlich darauf einzustellen, dass Ihnen nun ein lebendiges Wesen begegnet. Ein heiliger Augenblick steht Ihnen bevor, die Geburt eines neuen Tages. 

					Wenn Sie angekommen sind, achten Sie zunächst auf Ihre Atmung. Sie kommen zur Ruhe und nehmen allmählich wahr, wie sich Ihr Puls verlangsamt. Während Ihr Atem ohne Ihr Zutun weiterfließt, versuchen Sie, sich auf den Ort einzulassen, an dem Sie sich befinden. Anfangs werden die Konturen der Landschaft um Sie herum noch etwas schemenhaft sein. Konzentrieren Sie sich auf den Horizont. Dort, wo das besondere Ereignis bald beginnen wird, deutet sich ein helleres, leicht rötliches Licht an. Dieser Stelle widmen Sie Ihre ganze Aufmerksamkeit.


					Beginnen Sie zunächst mit einem Friedensgruß, wie ihn schon viele Kulturen vor uns vollzogen haben. Mit dem Gesicht Richtung Osten, beginnen Sie mit folgenden Worten: »Friede allen Wesen im Osten.« Sie drehen sich nun jeweils um 90° rechts herum und fahren fort: »Friede allen Wesen im Süden, Friede allen Wesen im Westen, Friede allen Wesen im Norden.« Anschließend heben Sie die Hände zum Himmel und sprechen weiter: »Friede allen Wesen in der Höhe.« Danach richten Sie die Handflächen zur Erde und wünschen: »Friede allen Wesen in der Tiefe.« Zum Abschluss legen Sie beide Hände übereinander auf Ihr Herz und beten: »Friede in mir.«Spüren Sie, wie sich aus Ihrem Herzen heraus das Gefühl von Frieden in Ihrem ganzen Körper ausbreitet. Von Ihnen strahlt dieses Gefühl nun auf Ihre Umgebung aus, auf die Menschen und die Natur. Genießen Sie diese wohltuende Verbundenheit mit allen Wesen, Ihre eigene Ausstrahlung und die Stille um Sie herum. 


					Beobachten Sie den Horizont und setzen Sie kurz vor dem Aufgang Ihre Sonnenbrille auf. Wenn das erste tiefe Orangegelb der Sonne am Horizont erscheint, öffnen Sie die Arme mit den Handflächen nach vorne und begrüßen innerlich die Sonne mit Ihrer ganzen Präsenz. Wenn sie weiter zu steigen beginnt, atmen Sie jeden neuen Strahl in sich ein. Bitten Sie darum, dass jeder Lichtstrahl tief in Ihr Herz dringen möge, um es zu reinigen. Während die Sonne weiter emporsteigt und sich allmählich zu einem glühenden Ball formt, nehmen Sie auch das neue Licht in sich auf, in Ihr ganzes Gemüt. Spüren Sie die Heiterkeit, die Leichtigkeit und Freude, die sich in Ihrem Inneren ausbreitet, Ihr Fühlen weich und liebevoll werden lässt. Genießen Sie diesen wunderbaren Augenblick und sich selbst.


					Ein neuer Tag ist geboren. Und Sie waren dabei. Schließen Sie die Augen und blicken Sie durch die geschlossenen Lider direkt in das Licht der Sonne. Nehmen Sie wahr, wie sich die leuchtenden Farben verändern. Spüren Sie die Wärme auf Ihrem lächelnden Gesicht, die enorme Kraft, die sich in Ihnen ausbreitet. Wenden Sie sich Ihrer Atmung zu und lassen Sie mit dem Einatmen die Energie der Sonne in Ihren Körper einströmen, sodass alle Zellen mit strahlendem Licht und wohliger Wärme genährt werden. Alle Ihre Körperzellen nehmen nun die gesamte Heilkraft der Sonne auf. Lassen Sie zu, dass jeder neue Strahl Sie in den tiefsten Ebenen Ihres Seins erreicht. Spüren Sie den allumfassenden Frieden, die Gelassenheit, die Zufriedenheit und das Glück.Lassen Sie diese Meditation mit einer tiefen Stille ausklingen. 


					Verabschieden Sie sich nun in Dankbarkeit von dem Ort, an dem Sie Zeuge der Geburt des heutigen Tages gewesen sind. Wenn Sie sich auf den Rückweg machen, achten Sie darauf, die Wärme in Ihrem Herzen so lange wie möglich zu bewahren, indem Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit ganz bei sich bleiben.

			

			Vater Sonne

			Schon für unsere Vorfahren war das Licht der Sonne der Mittelpunkt ihres Lebens, ihrer ganzen Existenz. Menschen aller Religionen verehrten die Sonne auf ihre Weise. 

			Für die Indianer war sie der Großvater, der allen Dingen auf der Erde das Leben gab. Nach dem Glauben der Inka war die Sonnengottheit Inti Schöpfer ihres Volkes. Für sie war es nicht  selbstverständlich, dass die Sonne jeden Tag wieder aufging. 

			Die Heilkraft der Sonne

			Nahezu alle archaischen Zivilisationen der Erde praktizierten ihre Sonnenkultrituale zum Sonnenaufgang und -untergang. Sie wussten um die heilende Kraft der Sonne. In Ägypten baute man Sonnenterrassen, um das Licht zu Heilzwecken zu nutzen. In der antiken griechischen Stadt Heliopolis – der Stadt der Sonne – gab es Tempel, in denen Sonnenlicht und leuchtende Farben die körperliche und psychische Genesung förderten.

			Heute hat man die vitalisierende und gesundheitsfördernde Wirkung von Sonnenlicht wiederentdeckt. Vor allem bei Hauterkrankungen, aber auch bei Depressionen, Trauer und Angstzuständen sowie Stresserkrankungen weiß man ihre ganzheitliche Wirkung zu schätzen. Licht erzeugt im Menschen eine positive Stimmung und mobilisiert die Immunabwehr.

			Sonnenlicht ist die Quelle allen Lebens und Voraussetzung für das Leben an sich. Ein Sonnenstrahl weckt Lebendigkeit und sinnliche Empfindungen bei Menschen, Tieren und Pflanzen. So, wie unser Leib Nahrung zu sich nehmen muss, braucht unser Geist das Licht und die Wärme der Sonne, damit Inspiration und Kreativität uns erfüllen.

			So, wie unser Geist unseren Leib aktiviert, vitalisiert die Sonne alles auf der Erde. Ihr Licht und ihre Wärme erfüllen unser Denken und unser ganzes Wesen Tag für Tag. In den Zeiten der Dunkelheit drängt es unseren Geist und unsere Psyche zum Rückzug. Erst die Finsternis der Nacht lässt uns erfahren, wie lebensnotwendig Licht und Wärme für uns Menschen sind. Das Feuer unseres Herzens wird mit der Wärme und dem Licht des Himmels neu entfacht und macht anderen Menschen Mut, sich ihren verborgensten Sehnsüchten zu öffnen.

			Ein Lied

			Im Psalm 113, Vers 3, findet man folgenden Text, der von Ernst Ruppel vertont wurde. 

			
					Sie können das Lied in der Gruppe anstimmen, auch als Kanon bis zu vier Stimmen, oder aber allein singen:»Vom Aufgang der Sonne 
bis zu ihrem Niedergang, 
sei gelobet der Name des Herrn, 
sei gelobet der Name des Herrn.«3 


			

		

	
		
			II.
Den Tag begrüßen

			Aktiviere deinen ganzen Körper

			Was Sie brauchen

			
					Nehmen Sie sich 20 bis 30 Minuten Zeit.

					Sie können diese Übungen überall machen, wo Sie sich wohl und ungestört fühlen. 

					Sie eignen sich nicht nur als Einstimmung zu Beginn einer Wanderung, sondern sind ideal als tägliches Ritual für den Start in einen neuen Arbeitstag.

					Wenn Sie Übungen im Freien machen, sollten Sie anfangs auf warme Kleidung achten. Wenn die Körperbewegungen intensiver werden, können Sie etwas ablegen.

					Nehmen Sie in jedem Fall den Rucksack ab und alles was Ihre Bewegungsfreiheit einschränkt.  

					Das Morgenritual am Ende eignet sich wunderbar, um in jeden neuen Tag zu starten.

			

			Die Ruhe der Nacht

			Die Nacht ist dazu da, uns von den Aktivitäten und der Geschäftigkeit eines langen Tages zu erholen. Die meisten Organe unseres Körpers legen eine Pause ein, sie brauchen diese Auszeit. Einige von ihnen wiederum nutzen den Schlaf, um ihre Arbeit in Ruhe tun zu können. Nur die nächtliche Erholungszeit ermöglicht es uns, mit neuen Kräften und frischer Energie in den kommenden Tag zu starten. 

			Bevor wir uns jedoch wieder den Aufgaben zuwenden, spüren wir noch einmal ganz bewusst die Stille, die über Nacht unseren Körper umgab, und nehmen auch die Stille in unserem Geist wahr. Dieses angenehme Gefühl inneren Friedens muss nicht automatisch enden, wenn wir am Morgen aufstehen. Wenn es uns gelingt, diese innere Stille bewusst mit in den beginnenden Tag zu nehmen, wird dieser entspannter verlaufen als viele Tage, die Sie kennen. 

			Und so geht es

			
					Beginnen Sie diese Übung, indem Sie spüren, wie Sie stehen. Gehen Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit zunächst zu Ihren Füßen. Nehmen Sie wahr, wie Ihre Fußsohlen den Untergrund berühren. Wie ist Ihr Stand heute Morgen? Fühlen Sie sich vom Boden unter Ihnen gehalten? Lassen Sie nun im Bereich Ihrer Füße alle Muskeln los, die Sie jetzt nicht brauchen. Nehmen Sie wahr, wie Sie die Energie der Erde durch die Verbindung mit ihr über Ihre Füße aufnehmen können. Die Erde symbolisiert das Mütterliche. Wie die Mutter gibt sie uns Nahrung, Halt und Geborgenheit. Gehen Sie mit dem Fluss der Energie von Ihren Fußgelenken weiter zu Ihren Knien. Was können Sie hier noch loslassen? Nur wenn die Kniegelenke nicht ganz durchgedrückt sind, werden alle Körperflüssigkeiten und die Energie ungehindert fließen. 
Gehen Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit weiter zu Ihrem Becken. In diesem Bereich des Körpers werden viele unangenehme Emotionen zurückgehalten. Hier ist jede Menge Platz für Gefühle wie Trauer, Scham, Wut und Zorn. Dieses Festhalten blockiert die Lebensenergie, die hier ihren Ursprung hat. Erlauben Sie sich, alles, wozu Sie bereit sind, abzugeben und loszulassen. Spüren Sie hier ganz besonders Ihre Atmung. Wie weit darf sich die Bauchdecke wölben, um so viel Luft wie möglich in Ihren Körper einfließen zu lassen? 
Wenn Sie weiter Ihrer Aufmerksamkeit in den Bereich Ihres Brustraums folgen, spüren Sie, wie viel Sie auch hier noch loslassen können, was Sie vielleicht schon seit vielen Jahren festhalten. Wie weit kann sich Ihr gesamter Brustkorb ausdehnen? Genießen Sie dieses Weitwerden und den Raum, der in Ihnen in diesem Moment entsteht.
Wie fühlt sich Ihre Wirbelsäule an? Strebt sie nach oben, ist sie aufgerichtet? 
Bei Ihren Schultern angekommen, nehmen Sie wahr, wie das Gewicht Ihrer Arme und Hände diese nach unten zieht. Lassen Sie Ihre Fäuste leicht geöffnet. Wo in Ihrem Nacken ist noch ein Loslassen möglich? Fühlt er sich geschmeidig und durchlässig oder hart an? Als Fortsetzung der Wirbelsäule trägt Ihr Hals den Kopf, der, wie von einer unsichtbaren Schnur gezogen, leicht nach oben strebt. 
Bleiben Sie mit Ihren Gedanken bei Ihrem Kopf. Ihre Atmung fließt weiter, während Sie nun mit leichten Körperbewegungen fortfahren. 


					Jede der folgenden Übungen sollten Sie ungefähr 2 bis 3 Minuten machen. Gerne auch länger. Bewegen Sie zunächst den Unterkiefer in alle möglichen Richtungen. Machen Sie diese Übungen sehr achtsam und behutsam, nicht mit Kraft. Spüren Sie, wo die Grenzen sind. Vielleicht hören Sie innerlich ein leises Knirschen. Es handelt sich dabei um kleine Kristalle, die sich als Ablagerungen im Muskelgewebe und den Gelenken festgesetzt haben. Mithilfe dieser Bewegungen können sie sich auflösen und werden mit dem Blutkreislauf wieder aus dem Körper transportiert. 
Das gleiche Geräusch kann sich auch bemerkbar machen, wenn Sie fortfahren und jetzt Ihren Kopf locker kreisen lassen. Auch hier ist es sehr wichtig, den Kopf sehr behutsam zu bewegen. Sie müssen keine Leistung erbringen, staunen Sie, welche Bewegungen Ihr Nacken mitmacht, und genießen Sie die Dehnung in der Halsmuskulatur. 
Nach 2 bis 3 Minuten kommen Sie zu Ihren Schultern. Ziehen Sie sie nach oben und lassen Sie sie durch das Gewicht der Arme und Hände nach unten fallen. Nehmen Sie die Erschütterung wahr, die Ihren Oberkörper lockert. Jedes Fallenlassen der Schultern begleiten Sie mit Ihrer Ausatmung. Das Atmen darf durchaus hörbar sein. Mit einem tiefen Seufzer spüren Sie eine angenehme Erleichterung. 
Nach 2 bis 3 Minuten lockern Sie Ihren Oberkörper, indem Sie Ihre Schultern kreisen lassen. Achten Sie jetzt wieder darauf, dass Sie keine Kraft aufwenden und die Schultern in alle möglichen Richtungen tanzen lassen.


					Bei der nächsten Übung heben Sie zunächst einen Arm und führen die lockere Hand zum Schultergelenk dieses Arms. Werfen Sie nun die Hand einfach von sich weg. Wichtig dabei ist, dass Sie keine Stoßbewegung machen, sondern die Hand von sich wegschleudern. Verbinden Sie die Bewegung mit einem lauten Ausatmungsseufzer oder mit dem Wort »weg«. In Gedanken geben Sie dieser Bewegung alles mit, was Sie nicht mehr haben wollen. 
				  Wechseln Sie nun die Arme und genießen Sie die Leichtigkeit, die sich im ganzen Oberkörper bis ins Becken ausbreitet.
Beginnen Sie mit einem lockeren Kreisen Ihres Beckens, zuerst in die eine, danach in die andere Richtung. Nach ungefähr zehn Sekunden kommen Sie zur Ruhe und setzen die Übung fort, indem Sie das Becken etwa vier Mal nach rechts stoßen. Dann stoßen Sie Ihr Becken vier Mal nach hinten, anschließend ebenso oft zur linken Seite und schließlich nach vorne. Die Lockerung Ihres gesamten Körpers folgt nun mit dem Kreisen Ihrer Leibesmitte.


					Zum Abschluss machen Sie nun mit den Beinen die gleiche Übung wie zuvor mit den Armen. Ziehen Sie zunächst den rechten Fuß an, lassen Sie ihn locker und schleudern Sie ihn anschließend vom Körper weg. Das Gleiche machen Sie nun mit dem linken Bein. Verbinden Sie die Wegwerfbewegung ebenfalls mit einem lauten Ausatmen oder dem Wort »weg«. Machen Sie sich bewusst, dass Sie mit dieser Übung niemanden stoßen oder verletzen wollen. Es geht darum, sich zu befreien und die erlösende Wirkung dieses Loslassens unmittelbar an Ihrem Körper und Ihrem Denken wahrzunehmen.


					Lassen Sie sich ausreichend Zeit, um nachzuspüren, wie es Ihnen geht. Wie fließt Ihr Atem? Wie fühlt sich Ihr Körper an? Wie ist Ihre Stimmung? 

			

			Den Tag gestalten

		Viel zu oft starten wir am Morgen, ohne uns bewusst zu machen, dass jeder Tag eine neue Chance birgt. Oftmals vom Wecker aus dem Schlaf gerissen, stolpern wir hinein in den Morgen, tun, was wir tun müssen. 

			Tief in uns sind wir überzeugt, dass der Ablauf bereits festgelegt ist. Alle Arbeiten, Aufgaben müssen erledigt werden, alle Termine sind schon fix. Routine und automatisierte Abläufe lassen kaum noch Raum, das eine oder andere kreativ zu gestalten.  

 [image: ]

       Es liegt allein an uns, wie wir uns auf den Tag einstellen. Unbelastet von den Ereignissen des gestrigen Tages, den wir bewusst abgeschlossen haben, können wir aus dem vor uns liegenden etwas Besonderes machen. Es ist unser Tag! Wir nehmen ihn als Geschenk an und dürfen ihn gestalten. 

			Das geht aber nicht automatisch. Bewusst im Tag ankommen heißt, am Morgen aufzuwachen und in dieser Wachheit gewahr zu werden, was und wer uns heute begegnen wird. Es ist schade, wenn wir so tun, als sei unser Leben unendlich. Niemand von uns weiß wirklich, wie viele neue Tage unser Leben noch für uns bereithält. Um wie viel wertvoller wäre jeder Tag, wenn wir uns das öfter bewusst machen würden. 

			Morgenritual

			Folgender Segenstext mit Körpergebärden eignet sich wunderbar für den Start in einen neuen Tag.

			
					Suchen Sie sich einen Ort, an dem Sie genügend Platz haben, um Ihre Arme auszubreiten, und einen Untergrund, auf dem Sie gut einige Minuten stehen können. Ihre Füße sollten hüftbreit nebeneinanderstehen, Ihre Atmung sollte locker und entspannt fließen.Neigen Sie Ihren Oberkörper nach vorne, indem Sie beide Arme zu Ihren Füßen strecken. Die Hände sind geöffnet und zeigen mit den Fingern zueinander. Während Sie Ihren Oberkörper langsam aufrichten und die Hände mit den Handflächen nach oben an den Beinen entlang bis zu den Hüften anheben, sprechen Sie: »Die Kraft aus der Tiefe der Erde steige in mir auf wie der Saft im Frühling, der die Blumen blühen lässt.«4


					Sie bleiben aufrecht stehen und öffnen nun langsam Ihre Arme in einer kreisförmigen Bewegung, die über Ihrem Kopf endet. Während Sie beide Handflächen nach unten zeigend vor Ihrem Körper bis in die Höhe Ihrer Hüfte absenken, sprechen Sie weiter: »Die Kraft aus der Höhe des Himmels senke sich auf mich nieder wie Tau in der Nacht, der die Erde befeuchtet.«5

					Sie stehen weiterhin aufrecht, strecken beide Arme zur Seite aus. Die Handflächen zeigen nach vorne, und Sie schließen nun Ihre Arme in einer Kreisbewegung, wobei Ihre Hände auf Ihrem Brustkorb oder Ihrem Bauch zum Liegen kommen. Sie sprechen folgenden Satz: »Die Kraft aus der Mitte beschütze, erfülle mich und öffne mich für diesen neuen Tag.«6Es ist schön, wenn Sie beim letzten Teil des Satzes Ihre Arme wieder nach außen führen und sich so auch körperlich öffnen. Spüren Sie, wie sich das Öffnen auch auf Ihr Denken überträgt.


					Führen Sie dieses Ritual dreimal in der beschriebenen Abfolge durch. 

					Je öfter Sie dieses Ritual machen, desto intensiver können Sie auch tatsächlich die Kraft spüren, die sich zwischen Ihren Armen und Händen aufbaut und Ihren ganzen Körper mit Energie füllt.Ebenso spüren Sie beim Öffnen Ihrer Arme, wie sich Ihr Brustraum weitet, die Atmung mehr Raum bekommt und wie sich Ihr Herz öffnet.


			

			Hier noch mal der Text zum Einprägen:

			»Die Kraft aus der Tiefe der Erde steige in mir auf wie der Saft im Frühling, der die Blumen blühen lässt.

			Die Kraft aus der Höhe des Himmels senke sich 
auf mich nieder wie Tau in der Nacht, der die 
Erde befeuchtet.

			Die Kraft aus der Mitte beschütze, erfülle mich 
und öffne mich für diesen neuen Tag.« 

		

	
		
			III.
Aufbruch und Loslassen

			Deine Sehnsucht setzt sich in Bewegung

			Was Sie brauchen

			
					Nehmen Sie sich etwa eine halbe Stunde Zeit.

					Diese Übung empfiehlt sich zu Beginn einer jeden Wanderung. Sind Sie mehrere Tage in Folge unterwegs, ist sie fast unerlässlich.

					Es ist eine gute Einstimmung und eine ausgezeichnete mentale Vorbereitung.

					Suchen Sie sich einen Ort, an dem Sie sich ungestört fühlen. Das kann eine menschenleere Kapelle oder Kirche sein oder ein ruhiger Ort in der Natur, an dem Sie sich wohlfühlen. 

					Hervorragend geeignet ist ein Platz an einem See, in einem Wald oder auf einem Hügel.

					Der Untergrund sollte relativ eben sein, sodass Sie gut einige Zeit unbeschwert so stehen können. 

					Wenn Sie sich während der Übung bewegen oder Ihren Stand verändern wollen, kommen Sie dem Bedürfnis nach. 

					Falls Sie die Übung im Sitzen machen, achten Sie darauf, dass die Atmung durch die Körperhaltung oder Kleidung nicht eingeschränkt wird. 

					Die Kleidung sollte locker sein. Den Rucksack bitte in jedem Fall ablegen.

			

			Die Aufbrüche des Lebens

			Aufbrüche gibt es viele in unserem Leben. In den meisten Fällen ist uns das nur nicht bewusst. Das sind Situationen, in denen sich etwas grundlegend in Ihrem Leben ändert, wie zum Beispiel Übergänge von einer in die nächste Lebensphase: von der Kindheit ins Erwachsensein, von der Schule in den Beruf, die Gründung einer Familie, Trennung, Arbeitsplatzwechsel, neue Berufsausbildung, Übertritt ins Rentenalter. Aber auch den klassischen und häufig als Lebenskrisen wahrgenommenen Veränderungen wie der Pubertät, den Wechseljahren oder der Midlife-Crisis ging in aller Regel eine Aufbruchssituation voraus. Aufbrüchen gehen häufig lange Zeiten des Wartens und Durchhaltens voraus. Irgendwann lassen sich Veränderungen nicht mehr vermeiden. Die Angst, sie zu vollziehen, blockiert uns. Das Leiden hört aber nicht auf, lediglich die Dauer des Leidens erreicht früher oder später die Grenze des Erträglichen. Wir haben das Gefühl, in einer Sackgasse zu stecken. Das Wort »Krise« kommt aus dem Griechischen und bedeutet »Umkehr«, doch davor schrecken wir zurück. Mit der Zeit verstellt die Angst vor falschen Entscheidungen vollends den Blick auf den vor uns liegenden Weg. Der Ausweg liegt im Verborgenen.

			Auch die Bibel berichtet von Aufbruchsgeschichten. Von Menschen, die ihrer Berufung folgten und sich auf eine längere Wanderschaft machten. Von Moses, der sein Volk aus der Wüste heimbegleitete. Von Jesus, der wanderte. Von den Aposteln, die auf Wanderschaft waren, besonders von Paulus, der von Stadt zu Stadt zog. Sich auf den Weg zu machen, fortzugehen aus der gewohnten Umgebung, die Entscheidung, zu einer Wallfahrt oder einer Pilgerreise aufzubrechen, darin steckt zuerst das Thema Loslassen. Früher war dies ein radikaler Schritt, verbunden mit einem hohen Risiko für Leib und Leben. Niemand wusste, ob er wieder nach Hause zurückkehren würde. Dieser Aufbruch war vergleichbar mit einer Vorbereitung auf das Sterben. Die Entscheidung, diesen Weg zu wagen, hieß, sich mit der eigenen Vergänglichkeit zu beschäftigen – die wohl intensivste Art des Loslassens. Von jedem Pilger wurde vor dem Aufbruch erwartet, alle Konflikte beizulegen, sich mit allen Menschen seines Umfeldes auszusöhnen. Er sollte anderen ihre Schuld vergeben und seine Schulden begleichen. Und er sollte die Erlaubnis seiner Familie, vor allem seiner Ehefrau, zur Wallfahrt einholen und ein Testament verfassen.

			Auch heute nehmen sich viele Menschen wieder eine Auszeit, machen eine längere Pilgerreise, eine Wallfahrt oder legen ein Sabbatjahr ein. Ziel ist es meistens, eine andere Perspektive auf sein Leben zu bekommen, wieder klarer zu sehen, wo der Weg weitergeht, schwerwiegende Entscheidungen zu treffen oder seine Berufung zu erkennen. Mit einem zeitlichen und örtlichen Abstand vom Alltag und seinen Anforderungen gelingt es oft leichter, seine Gedanken zu ordnen, Wege und Lösungen zu sehen, für die man vorher blind war.

			Damit eine Pilgerfahrt wirklich Sinn macht, ist es unumgänglich, die Kontakte nach Hause auf das Notwendigste zu beschränken, auch wenn die vielen Möglichkeiten der Telekommunikation es heutzutage schwieriger machen als früher. Ebenso sollen die Zurückgebliebenen den Pilger ohne Einschränkung und von ganzem Herzen ziehen lassen. Wenn das Getrenntsein gelingt, führt es zu intensiver Freiheit und zu spiritueller Reife. Heute ist das Risiko einer Pilgerfahrt nicht mehr so hoch wie noch vor einigen Hundert Jahren, und wir dürfen davon ausgehen, dass wir wieder heimkommen. Trotzdem können wir uns nicht einfach so auf den Weg machen. Unsere Abwesenheit muss vorbereitet werden. Das heißt, alles sollte organisiert werden, damit die Familie daheim, die Freunde und Arbeitskollegen einige Wochen oder Monate ohne uns auskommen.

			Den Alltag und den gewohnten Lebensrhythmus, wenn auch nur für einige Zeit, hinter sich zu lassen bedeutet, auf Geborgenheit und Bequemlichkeit, Annehmlichkeiten und Sicherheiten zu verzichten. Das Aufbrechen fordert uns auf, offen und achtsam zu sein, uns auf Neues einzulassen, Unsicherheiten in Kauf zu nehmen. Unterwegs sind wir angewiesen auf das Wohlwollen und die Gastfreundschaft fremder, uns unbekannter Menschen. 

			Und so geht es

			
					Wenn Sie Ihren Platz gefunden haben, schließen Sie Ihre Augen und gehen Sie mit der Aufmerksamkeit nach innen. Widmen Sie sich nun Ihrer Atmung. Spüren Sie, wie Ihr Atem strömt. Sie atmen ein und wieder aus. Sie beobachten Ihre Atmung, verändern sie nicht, versuchen nicht, sie zu beeinflussen. Vielleicht spüren Sie an den Nasenflügeln die Kühle der einfließenden Luft und die Wärme des verbrauchten Atems beim Ausströmen. Während Ihr Atem ohne Ihr Zutun von ganz allein weiter ein- und ausströmt, richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nun ganz auf Ihre Gedanken und Ihre Empfindungen. 

					Wie wichtig ist für Sie das Thema Aufbruch? Ist Ihnen bewusst, dass es in Ihrem Leben schon Aufbruchssituationen gegeben hat? Welche waren das? Wie erging es Ihnen mit diesen Aufbrüchen?Seien Sie sich bewusst, dass auch dies ein Moment ist, an dem Sie aufbrechen werden. Eine innere Sehnsucht kommt in Bewegung. Was ist es, das Sie von hier wegzieht? Welche Motivation treibt Sie an, diesen Ort zu verlassen, was erwartet Sie dort, wo Sie hinwollen? 
Wie geht es Ihnen denn mit dem Thema Sehnsucht? Wonach sehnen Sie sich? Nach Menschen? Orten? Situationen? Welche Ihrer Sehnsüchte haben sich in den letzten Jahren erfüllt? Welche haben Sie als unerreichbar zurückgestellt, verdrängt? Auf Dauer lassen sie sich nicht unterdrücken. Nicht gelebte Sehnsüchte manifestieren sich in Konflikten, und aus diesen entstehen Krankheiten. In der Folge leiden viele Menschen an Depressionen und am Verlust ihrer Lebensfreude. Sie werden hart gegen sich selbst. Ein altes Sprichwort lautet »Mit dem Aufbruch setzt sich die Sehnsucht in Bewegung«. Heute haben Sie die Chance, Ihre Sehnsucht zuzulassen, ihr zu folgen. Sie ist die treibende innere Kraft, mit der Sie Ihr Ziel erreichen können.


					Machen Sie sich bewusst, dass Sie alles vorbereitet haben. Ihr Rucksack ist gepackt, und alles ist organisiert, um sich auf den Weg zu machen. Sie nehmen Abschied von Ihrer Familie, Ihren Freunden, Ihren Arbeitskollegen. Die nächsten Wochen verzichten Sie auf die Annehmlichkeiten Ihrer Wohnung und der strukturierten Abläufe Ihres Alltags. Überwiegt in Ihnen eher der Abschiedsschmerz oder die Vorfreude auf das, was Sie erwartet: Unbekannte Wege, fremde Orte, andere Menschen? Welches Ziel haben Sie nun vor Augen? Wo zieht es Sie hin?Nehmen Sie die Gefühle wahr, die diese Gedanken in Ihnen auslösen. Atmen Sie zwischendurch bewusst tief ein und aus. Vor allem intensives Ausatmen ist eine wunderbare Übung, um das Loslassen zu üben. Geben Sie der Ausatemluft alles mit, was Sie nun nicht mehr brauchen – alles Überflüssige, Störende, was Sie belastet und den Aufbruch immer wieder infrage stellte. Zum Beispiel die Befürchtungen, den Weg nicht zu finden, am Abend ohne Nachtquartier zu sein, unterwegs keine Nahrung oder Wasser zu bekommen. Spüren Sie, wie es Ihren Körper entlastet, alles wegzuatmen. Spüren Sie die körperliche Erleichterung, alten Gedankenbalast über Bord zu werfen. Vor Ihnen liegt der erste Schritt, mit dem für Sie eine längst fällige  Lebensphase beginnt, vielleicht eine lange Reise.
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			Angst vor dem Aufbruch

			Wer Aufbrüche vor sich herschiebt, weigert sich, Entscheidungen zu treffen, und verweigert sich seinem Leben. Die Angst, einen Fehler zu machen, und die Furcht, Angehörige und Freunde zu enttäuschen, ihnen Unannehmlichkeiten zu bereiten, hindern uns daran, Veränderungen zu vollziehen. Auf die Gefahr hin, egoistisch und rücksichtslos zu erscheinen, schonen wir uns und die anderen lieber. Die Herausforderung ist, diese alten Gedankenmuster loszulassen. Es erscheint oft bequemer, alles beim alten Trott zu belassen. Aber nur auf den ersten Blick. Schaut man genauer hin, bemerkt man, dass diese Angst uns blockiert und vom Leben ausgrenzt. Jeder Mensch sehnt sich nach Glück und Freiheit. Wir haben es selbst in der Hand, Entscheidungen zu treffen, aufzubrechen und uns auf den Fluss des Lebens einzulassen.

			Die Geschichte vom Samenkorn

			Noch ein Aufbruchsbild möchte ich Ihnen mit auf den Weg geben. Es ist das vom Samenkorn. Wenn es um das Aufbrechen geht, ist es unvermeidlich, sich auch damit zu beschäftigen.

			Ein winziges Weizenkorn fällt im Herbst aus der Ähre der Mutterpflanze hinunter in die Erde. Nach einiger Zeit wird es kalt. Der Winter legt sich mit Schnee und Eis über den Ackerboden. Das Samenkorn ist zugedeckt und ruht im Dunkeln vor sich hin, die Schneedecke lastet schwer auf ihm. Es ist durchaus angenehm, so wohlbehütet und warm im Dunkel der Erde zu verharren. Nach vielen Wochen kommen die ersten wärmenden Sonnenstrahlen des Frühjahrs, und die Schneedecke beginnt allmählich zu schmelzen. Schmelzwasser befeuchtet den Acker und dringt hinunter bis zum kleinen Samenkorn. Die Sonne steigt jeden Tag höher, die Wärme ihrer Strahlen wird stärker. Auch das Korn, das sich dort unten ganz wohlgefühlt hat, spürt diese Wärme. Durch die Feuchtigkeit wird die Schale immer weicher. Die Wärme berührt nun auch das Innere des Korns, und es spürt so etwas wie Lebensfreude. Eine bis dahin nicht gekannte Sehnsucht regt sich im Zentrum des Kerns, kommt nicht mehr zur Ruhe und dehnt sich mehr und mehr aus. Eines Tages ist der Augenblick gekommen, an dem die Schale die Sehnsucht nicht mehr zurückhalten kann. Es braucht nur etwas Mut, um loszulassen, und die Schale gibt endlich nach und beginnt aufzubrechen. Dieses Vertrauen in das Leben wird belohnt, das Innere wächst über sich hinaus und verlässt endgültig den sicheren Schutz der Schale. Es wächst ein kleiner Spross heran, der bald die Oberfläche der Erde durchstößt und hinauf ins Sonnenlicht gelangt. 

			Die Sehnsucht nach Leben lässt sich nicht mehr aufhalten. Was viele Monate im Dunkeln geschlummert hat, wächst nun zu einer stolzen Pflanze empor. In dem kleinen Samenkorn war schon alles angelegt, alles vorbereitet, was nun gedeihen kann und sichtbar wird.

			Ein Wegritual

			Ein schönes Ritual zu Beginn einer Wanderung ist folgender irischer Segensspruch, den Sie sich leicht einprägen können:

			Gott segnet die Erde, auf der ich jetzt stehe,
Gott segnet den Weg, auf dem ich nun gehe,
Gott segnet das Ziel, für das ich heute lebe.7

		

	
		
			IV.
Herzmeditation

			Mit offenem Herzen der Schöpfung begegnen

			Was Sie brauchen

			
					Nehmen Sie sich 20 bis 30 Minuten Zeit.

					Für diese Übung ist eine sitzende Position ideal.Wenn Sie nicht längere Zeit frei auf dem Boden sitzen wollen, suchen Sie sich einen größeren Stein oder einen umgefallenen Baumstamm und nutzen Sie dazu gegebenenfalls ein Sitzkissen. 
Wenn Sie sich in einem Raum befinden, kann natürlich auch ein Stuhl oder eine Holzbank als Sitzfläche dienen.
Achten Sie darauf, gerade zu sitzen, der Rücken sollte aufrecht sein und nicht angelehnt. Mit den Fußsohlen spüren Sie guten Kontakt zum Boden.


					Ziel dieser Übung ist es, sein Herz mit Energie aufzufüllen, um so den Herausforderungen des Alltags gelassener zu begegnen.

					Wenn Sie den ersten Teil der Übung verinnerlicht haben, können Sie die Meditation mit einem weiteren Teil fortführen.

					Damit Sie Ihre Erfahrung hinterher aufschreiben können, halten Sie Stifte und ein Blatt Papier bereit.

			

			Das Herz als Organ

			Was ist eigentlich das Herz eines Lebewesens? Ein Organ, eine Pumpe, ein Energiezentrum, der Mittelpunkt der Emotionen, hier vor allem für die Liebe zuständig? In unseren Redewendungen sprechen wir davon, dass uns etwas zu Herzen geht, uns etwas am Herzen liegt, uns etwas ins Herz trifft, von Herzschmerz und Herzensangelegenheiten. 

			Kein anderes Organ steht beim Menschen so sehr im Mittelpunkt wie das Herz. Kein anderer Muskel in unserem Körper arbeitet so exakt, zuverlässig, ohne Pause und tägliche Pflege. Es ist das Zentrum unseres Körpers. Das physische Herz hat die Aufgabe, alle Organe des Körpers mit Blut zu versorgen. Über das Blut werden alle unsere Zellen mit Sauerstoff und Nährstoffen versorgt. Abfallprodukte und verbrauchte Atemluft werden wieder aus dem Körper ausgeleitet. 

			Unser Herz ist ein Multitalent. Damit ist es aber auch der Gefahr von Überlastung ausgesetzt. Die Folgen sind bekannt. Gesundheitliche Beschwerden wie Herzinfarkt, Herzrhythmusstörungen und Herz-Kreislauf-Erkrankungen stehen in den westlichen Industrieländern an vorderster Stelle. Es ist mittlerweile keine Seltenheit mehr, dass Herzen, die nicht mehr funktionstüchtig sind, von einem Kardiologen durch das eines anderen Menschen ersetzt werden. 

			Mit dem psychischen Herzen geht das nicht so einfach. Es trägt zwar auch die Leiden des organischen Herzens, aber verpflanzen kann man es nicht. Es bleibt uns das ganze Leben. Das psychische Herz beschäftigt sich in erster Linie mit unseren Gefühlen. Öffnen wir unser Herz, kann es verletzt werden. Herzensangelegenheiten treffen uns im innersten Kern. Um uns vor Verletzungen zu schützen, verschließen wir es. Wir sprechen dann von Menschen mit einem eiskalten oder einem harten Herzen. So ein Herz verkümmert mit der Zeit. Auch der Herzschmerz führt zu Krankheiten des organischen Herzens.

			Und so geht es

			
					Setzen Sie sich entspannt hin. Ihre Kleidung sollte nicht einengen. Nehmen Sie wahr, wie Ihr Becken und Ihre Beine Kontakt mit dem Boden oder dem Untergrund aufnehmen. Spüren Sie, wie Sie von der Erde getragen werden. Lassen Sie den Rest der Anspannung in Ihrem Becken los, die Wirbelsäule sollte aufrecht sein und Ihr Kopf locker auf dem Nacken sitzen. Sie sehen das innere Bild vor Augen, wie ein unsichtbarer Faden Ihren Kopf leicht nach oben zieht. Der Unterkiefer ist ein wenig zurückgezogen, der Mund leicht geöffnet. Die Augen können Sie schließen. Wenn Sie sie offen lassen, achten Sie darauf, dass Ihr Blick ungefähr einen Meter vor Ihnen auf dem Boden ruht. Sie sind ganz entspannt.

					Halten Sie nun beide Hände übereinander in der Höhe Ihres Herzens. Dabei sollte die linke Handfläche etwa zwei bis drei Zentimeter über dem Brustkorb sein, also nicht aufliegen. Die rechte Handfläche liegt auf dem linken Handrücken. Gehen Sie nun mit Ihrer Aufmerksamkeit nach innen und hier zu Ihrer Atmung. Nehmen Sie wahr, wie Ihr Atem sanft ein- und ausströmt, er fließt ganz entspannt ohne Ihr Zutun. Sie sind nur in der Rolle des Beobachters. Allmählich vertieft sich Ihre Atmung. Durch einen belebenden Seufzer, ein Ausatmen, das Sie mit einem Ton unterstützen, können Sie den ausströmenden Atemzug ganz bewusst loslassen. Nehmen Sie wahr, wie sich Ihr Atemrhythmus mit der Zeit von allein verändert. Die Intervalle werden länger, die Atmung in die Lunge tiefer und tiefer. Das Volumen Ihrer Lunge nimmt spürbar zu. Fühlen Sie in sich hinein und merken Sie, wie sich Ihr Brustkorb bei jedem Einatmen ein wenig mehr weitet, sich mehr und mehr öffnet. Nehmen Sie wahr, wie wohltuend und kraftvoll sich dies anfühlt und wie es sich auf Ihre Körperhaltung auswirkt. Ihre Gesichtszüge werden immer entspannter, Ihre Stimmung wird immer gleich-gültiger. 

					Führen Sie nun beide Arme in einem weiten Bogen ganz langsam nach außen. Die Bewegung wirkt wie eine öffnende Geste, sanft, absichtslos und geschieht in vollkommener Achtsamkeit. Nehmen Sie wahr, wie sich Ihre innere Haltung verändert. Gelingt es Ihnen, sich auch mental zu öffnen? Wenn Ihre Arme ganz geöffnet sind, bewegen Sie beide, mit den Handflächen nach vorne gerichtet, wieder zurück zu Ihrem Herzen, bis sie sich Ihrer Brust nähern, diese jedoch nicht ganz berühren. Alles geschieht natürlich, fließend, selbstverständlich, fast von allein. Während Ihr Atem weiterhin entspannt ein- und ausströmt, beginnen Ihre Hände wieder mit der öffnenden Bewegung nach außen. Wieder spüren Sie Ihre körperliche, mentale und seelische Öffnung im Einklang mit Ihrem Atemrhythmus. Im Moment der weitesten Offenheit bewegen sich Ihre Arme wieder zurück Richtung Brust. Während Sie die Arme wieder schließen, nehmen Sie wahr, wie sich die Energie zwischen Ihren Armen füllt und Sie diese zu Ihrem Herzen leiten. Das Öffnen und das Schließen Ihrer Arme gehen nun ganz natürlich, wie von selbst, wie das Kommen und Gehen der Wellen am Strand. 

					Spüren Sie, wie sich Ihr Herz mehr und mehr mit Energie anfüllt. Vielleicht ahnen Sie nun schon, wie sich ein volles Herz anfühlt im Unterschied zu einem bedürftigen, im Mangel lebenden Herzen. Wenn Sie glauben, Ihr Herz ist nun angefüllt mit Wärme, Kraft und Leistungsfähigkeit, lassen Sie die Bewegung Ihrer Arme allmählich zur Ruhe kommen. Lösen Sie die Hände voneinander und legen Sie die Handflächen in einer Gebetshaltung aufeinander. Mit diesem Gestus bedanken Sie sich beim Universum oder bei der Schöpfung für die geschenkte Energie. 

			

			Zweiter Teil der Übung

			
					Sie können die Übung noch auf folgende Weise fortführen. Lassen Sie in sich ein Bild entstehen, wie Ihr bis an den Rand gefülltes Herz überläuft und sich die Energie der bedingungslosen Liebe überall in Ihrem Körper ausbreitet. Mit jedem Ausatmen lassen Sie die Kraft des Herzens in jeden Winkel Ihres Körpers, in alle Zellen einfließen und voll werden. 

					Sie bleiben gelassen, Ihr Gesicht ist weiterhin entspannt. Achten Sie nun ganz auf Ihren Atem, der weiter wie selbstverständlich sanft ein- und ausfließt. Lassen Sie Ihre Gedanken schweifen, ohne irgendwo zu verweilen oder haften zu bleiben. Ihre Gedanken sind wie Wolken, die am Himmel auftauchen und vorüberziehen oder sich in der Atmosphäre auflösen.

					Wie der Himmel, so wird auch Ihr Geist immer leerer. Im absoluten Nichts Ihrer Gedanken kann sich die Erfahrung von innerer Ruhe und Liebe in Ihrem Herzen manifestieren. Verweilen Sie noch einige Minuten in dieser körperlichen und geistigen Haltung. 

					Wenn Sie möchten, nehmen Sie sich nach der Übung Ihr Tagebuch oder ein zuvor bereitgelegtes Blatt Papier und schreiben Sie Ihre Erfahrungen nieder. Sie können auch ein Bild malen, mit dem Sie Ihre Gemütsverfassung zum Ausdruck bringen.

			

			Das Zentrum der Emotionen

			Wie schon erwähnt, ist das Herz ein Multitalent. Es ist einerseits das wichtigste physische Organ im Körper. Andererseits gilt es als Zentrum der Emotionen. Alle Gefühlsregungen treffen uns im Herzen. Ob Verzweiflung, Kummer, Trauer, Wut oder Freude, Glück, Zufriedenheit oder Liebe, alles löst ein Gefühl in unserem Herzen aus. Diese Empfindungen sendet es sofort an alle Bereiche des Körpers. Wir spüren diese als Sinnesreize im Bauch, im Becken, im Kopf und im Nackenbereich. Von außen sind sie in der Körperhaltung und der Mimik des Gesichts erkennbar.

			Aus den Yogalehren Indiens wissen wir von feinstofflichen Energiezentren des Körpers, den sogenannten Chakras. Das Herz ist der Mittelpunkt der sieben Hauptchakras. Das Herzchakra liegt zwischen den drei stofflichen (das heißt an die Materie gebundenen) Energiequellen unterhalb des Herzens bis zum Wurzelchakra sowie den drei geistigen Kräften, die im Kronen- oder Scheitelchakra an der Schädeldecke enden. Als Vermittler zwischen diesen Ebenen gilt das Herzchakra als ausgleichend und harmonisierend. Es ist das Zentrum des Fühlens. Werden wir im Herzen berührt, kann es sich öffnen und weit werden. Im Herzen wohnen die Traurigkeit, die Angst, die Verzweiflung und die Hoffnungslosigkeit, aber auch die Sehnsucht, die Sympathie, die Zuneigung, die Freude und das Glücklichsein. Aus Angst vor Verletzung dieser Gefühle schützen wir uns und verschließen unser Herz. Das lernen wir schon in der Kindheit. 

			Was wir als Kinder verloren haben, müssen wir als Erwachsene wieder neu lernen, nämlich die Sprache unseres Herzens zu verstehen. Diese Sprache ist die Intuition. Intuitiv sein bedeutet, in der eigenen Wahrhaftigkeit zu leben, den Weg der Heilung zu gehen. 

			Das Herz ist das Zentrum des Heilwerdens. Wenn es gelingt, unser Herz zu öffnen und krank machende Gedanken und Einstellungen loszulassen, können sich sogar bestehende körperliche Krankheitssymptome wieder auflösen.

			Mit nichts verbinden wir jedoch unser Herz mehr als mit der Liebe. Öffnen wir unser Herz, kann die Liebe fließen. Mit den Augen der Liebe sehen wir alle Menschen in einem anderen Licht. Mit den Ohren der Liebe verstehen wir, was unser Gegenüber wirklich sagen möchte. Mit offenem Herzen verbinden sich die Emotionen aller Menschen untereinander und verbindet sich jeder Einzelne mit seinem Mitgefühl für die Welt. Wollen wir verstehen lernen, was in der Welt geschieht, erreichen wir das am wenigsten mit dem Verstand. Erst wenn wir unser Herz öffnen, wird uns vieles, was wir zuvor noch nicht annehmen konnten, einleuchten.

			Text zum Abschluss der Meditation

			Herzensauge, Herzensohr

			Schaue hindurch.
Was immer du siehst,
schaue hindurch
mit deinem Herzensauge.

			Lausche hindurch.

		  Was immer du hörst,
lausche hindurch

		  mit deinem Herzensohr.

			 Text: Franz-Xaver Jans-Scheidegger, Musik: Helge Burgrabe8
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			V.
In Stille gehen

			Lauschen, was hinter den Worten klingt

			Was Sie brauchen

			
					Schweigezeiten sollten mindestens 60 Minuten andauern, können mit zunehmender Übung aber auch länger werden.

					Wählen Sie sich für diese Übung eine möglichst ruhige Wanderstrecke. Versuchen Sie, Störungen durch Lärmquellen zu vermeiden, und wählen Sie anfangs Wege, auf denen Ihnen nicht ununterbrochen andere Menschen begegnen. 

					Diese Übung ist eher für Gruppen geeignet, aber auch eine angesagte Schweigeeinheit zu zweit kann durchaus eine interessante Erfahrung sein.

					Wenn sich die Teilnehmer einer Gruppe bereits kennen, sollte die Schweigeübung nicht am Beginn der Wanderung bzw. am ersten Tag einer mehrtägigen Tour durchgeführt werden. Es ist sinnvoll, dem übergroßen Bedürfnis nach sprachlichem Austausch zunächst Raum zu geben.

					Legen Sie die Schweigezeiten vor Beginn der Wanderung genau fest.

					Die Wegstrecke sollte während des Schweigens unmissverständlich klar sein.

					Halten Sie Stifte und ein Blatt Papier bereit, um die Eindrücke niederzuschreiben.

			

			Schweigen ist mehr als Nichtsprechen

			Zeiten des Schweigens sollten nicht als Sprechverbot gesehen werden. Sie können vielmehr als Angebot verstanden werden – eine Einladung, um auszuprobieren, wie es sich anfühlt, wenn wir uns nicht immer und zu jedem Thema �äußern. Sicherlich kann es anfangs ungewohnt sein, nicht alles, was wir im Moment wahrnehmen, gleich in Worte zu fassen. Wahrnehmungen können sich verändern, wenn wir sie einige Zeit in unserem Inneren bewahren. Viele Werturteile erübrigen sich, wenn wir ihnen Raum geben, sich in uns zu relativieren. 

			Zudem gibt es auch eine Kommunikation ohne Worte. Wir glauben oft, uns nur mithilfe der Sprache austauschen zu können. In Wirklichkeit macht der Anteil der gesprochenen Informationen, die bei uns ankommen, gerade mal zwanzig bis dreißig Prozent der gesamten Kommunikation aus.

			Schweigezeiten kann man wunderbar nutzen, um sich ein Bild davon zu machen, welche Möglichkeiten der Kommunikation es noch gibt. Gehen Sie schweigend neben einem anderen Menschen und versuchen Sie zu erahnen, was dieser Ihnen mitteilen könnte. Versuchen Sie ebenso, sich dem anderen mitzuteilen, wie Sie sich gerade fühlen. Welche Schlüsse kann man aus der Körperhaltung ziehen? Was teilt mir die Mimik meines Gegenübers über seine Gemütsverfassung mit? Oder: Was ist das eigentlich für ein Mensch? Ist es Sympathie oder eher Ablehnung, die sich in meinem Inneren breitmacht? 

			Mit welchen Mitteln außer der Sprache kann ich mich mitteilen, mit anderen Kontakt aufnehmen? Wie wirkt meine äußere Erscheinung auf die Umwelt, und wie möchte ich gerne wahrgenommen werden?

			Und so geht es

			
					Zunächst beginnen Sie diese Wanderung wie jede andere. Nehmen Sie wahr, wie es Ihnen geht. Achten Sie auf Ihre Atmung und kommen Sie allmählich in Ihren eigenen Gehrhythmus. Die kommenden 60 Minuten sollen schweigend zurückgelegt werden. Welche Gefühle kommen in Ihnen hoch in dem Bewusstsein, jetzt einige Zeit nicht zu sprechen? Die anderen aus der Gruppe gehen in unmittelbarer Nähe vor, neben oder hinter Ihnen. Niemand spricht. Sicherlich eine ungewohnte Situation.

					Nach einiger Zeit gehen Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit zu Ihrem Körper. Nutzen Sie diese Gelegenheit, um wahrzunehmen, wie Ihr Körper beim Gehen funktioniert. Wie sind die Abläufe der Bewegungen? Welche Muskeln nutzen Sie? Welche Rolle spielen die Gelenke? Wie funktioniert die Koordination in Ihrem Körper? Wie treten Sie mit Ihren Füßen auf? Eher mit der Ferse oder mit dem Vorderfuß? Welche Bereiche der Fußsohlen spüren Sie, wenn Ihr Fuß abrollt? Können Sie das Fußgelenk beim Verlassen des Bodens vollkommen loslassen, den Fuß ganz locker hängen lassen, oder halten Sie ihn fest bis zum nächsten Auftreten? Welche Bewegung nehmen Sie in Ihrem Becken, in den Hüftgelenken wahr? Was geschieht gerade mit Ihrem Oberkörper, den Schultern und Armen? Wie verhält sich Ihr Nacken, wie der Kopf? Gibt es einen Teil des Körpers, der beim Gehen ganz ruhig sein kann? Wie fließt Ihr Atem? Gibt es einen gleichmäßigen Rhythmus von Schreiten und Atmen? Wie geht es Ihnen, wenn Sie gehen? Wie ist Ihre Stimmung?

					Wenn Sie einige Zeit Ihren Körper beobachtet haben, richten Sie Ihre Aufmerksamkeit zwischendurch wieder einmal nach außen. Nehmen Sie wahr, wie sich der Weg in die Landschaft einfügt. Achten Sie bewusst auf die Pflanzen, die Sie am Wegrand entdecken. Kennen Sie den Namen? Vielleicht fällt er Ihnen im Moment nicht ein. Ist der Weg steinig oder voller Wurzeln, die Ihre Konzentration einfordern? Oder ist es ein angenehm sich dahinschlängelnder Wiesenweg? Wie ist das Wetter? Fühlen Sie sich wohl damit oder hadern Sie mit dem Regen, der Hitze oder den eisigen Temperaturen? Alle Gefühle sind erlaubt. Es geht nur darum, sie zu bemerken, nicht darum, sie zu bewerten. 

					Nachdem Sie sich einige Zeit mit der Wahrnehmung Ihrer Augen beschäftigt haben, wenden Sie sich während des nächsten Wegabschnitts Ihrem Geruchssinn zu. Ist die Luft trocken, riecht die Landschaft um Sie herum anders als bei feuchter Witterung? Woran erinnern Sie die Wahrnehmungen? 

					Bevor Sie mit Ihren Gedanken zu weit abschweifen, richten Sie Ihre Aufmerksamkeit wieder von außen nach innen. Achten Sie auf Ihren Atem. Verbinden Sie Ihren Atemrhythmus bewusst mit Ihrem Gehrhythmus. Finden Sie für diesen Augenblick Ihren ganz eigenen Lebensrhythmus. Es gibt für jeden Menschen einen Schritt, der ganz auf ihn persönlich zugeschnitten ist, weil genau dieser ökonomisch ist und am wenigsten Energie verbraucht, ganz entspannt ist. Spüren Sie, wann Sie unbewusst versuchen, sich dem Rhythmus des vor Ihnen Gehenden anzupassen, um nicht zurückzufallen. Oder sind Sie versucht, mit dem Wanderer neben Ihnen Schritt halten zu wollen? Es könnte aber auch sein, dass Sie nicht in Ihren Schritt kommen, weil Sie befürchten, den Nachkommenden im Weg zu stehen. Versuchen Sie auch jetzt, Ihr Verhalten nicht zu bewerten, es ist weder gut noch schlecht. Es sagt nur etwas darüber aus, wie wichtig Sie sich selbst nehmen und welchen Stellenwert Ihr soziales Umfeld für Sie hat. 


					Sobald Sie die Zeit des Gehens in Stille abgeschlossen haben, nehmen Sie sich genügend Zeit, um Ihre Gefühle, Erkenntnisse und Erfahrungen niederzuschreiben.

			

			Angst vor der Stille

			Schweigen heißt nicht nur, nicht zu reden und den sprachlichen Austausch einzustellen. Schweigezeiten sind Gelegenheiten, sich selbst nahezukommen, sich ein Stück mehr kennenzulernen, Vertrauen zu sich selbst aufzubauen, sich selbst zu erfahren. In der Stille kommen wir in Kontakt mit uns selbst. Es kann sehr wehtun, seine Ängste, Traurigkeit, Zweifel, quälenden Gefühle und Gedanken zu erkennen. Zeiten des Schweigens können uns verunsichern, sie zeigen uns, wie es wahrhaftig um uns steht. 

			Es geht darum, zu erkennen, wann wir uns mitteilen, um von uns abzulenken. Häufig weichen wir im Sprechen der Auseinandersetzung mit uns selbst aus. Wir wenden uns lieber nach außen, versuchen, Dinge über den Kopf zu verbalisieren, uns vielleicht zu rechtfertigen, und vermeiden damit den Kontakt mit unseren Emotionen.

			Vielen von uns fällt es sehr schwer, diese Stille nicht als Sprachlosigkeit zu verstehen. Stattdessen machen wir uns vor, der andere könnte einen falschen Eindruck von mir bekommen, wenn ich nicht mit ihm spreche, er könnte denken, ich mag ihn nicht. Wir haben Angst vor Situationen, in denen uns die Worte fehlen. Was denkt unser Gegenüber, wenn wir nicht mit ihm sprechen? Können beide es aushalten, nicht zu reden? Können wir uns aushalten, wie wir sind – oder lassen wir uns etwas einfallen, irgendeine Frage vielleicht, am besten möglichst unverfänglich.

			Wenn ich mich nicht mehr äußere, beginnt das Er-innern. Wer bin ich tatsächlich? Was hat dieser Augenblick mit mir zu tun? 

			Wenn wir uns schweigend begleiten, hören und sprechen wir die Sprache des Herzens. Dann nehmen wir wahr, was jenseits der Worte liegt. Schweigen ist die Chance, die Stille bewusst zu erleben. Wenn unser Mund still ist, kann sich unser Herz öffnen und sich in der Sprache der Liebe mitteilen.

			Noch ein schöner Text zum Thema

			Lauschen mit der Seele

			Ich halte inne, werde still und lausche
mit meinem Ohr, mit meiner Seele,
mit jeder Faser meines Seins.

			Ich lausche und öffne Raum um Raum,
mach meine Seele weit und weiter,
damit die Stille einziehe und mich ganz erfasse,
die lebendige Stille allen Seins.

			Meine Seele lauscht hinein in jenes Unhörbare,
das wie der Klang der Stille in allen Dingen lebt.
Meine Seele schaut hindurch auf jenes Unsichtbare,
das wie die Vielgestalt der Stille sich in allen Dingen zeigt.

			Da geschieht es, manchmal nur für Augenblicke: 
Was eben noch getrennt erschien, 
durchdringt sich und wird zum Ineinander,
zum Einklang in der Fülle aller Töne, Farben, Formen.

			Was eben noch von mir getrennt erschien, 
durchdringt mich, lässt alle Saiten meiner Seele schwingen 
und mich mit mir und allem ganz im Einklang sein.

			                                                                         Helge Burggrabe9 
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			VI.
Auf der Erde liegen

			In Kontakt mit Mutter Erde

			Was Sie brauchen

			
					Nehmen Sie sich ungefähr eine Stunde Zeit. Je nach Witterung können Sie sich länger darauf einlassen; je länger, umso intensiver wird die Übung.

					Besonders kraftvolle Orte, die dieses Element verkörpern, sind Berge, Anhöhen, Felsen, Höhlen oder Erdkuhlen.

					Legen Sie den Rucksack ab.

					Nehmen Sie als Unterlage eine Decke mit, die Sie vor Kühle und Feuchtigkeit schützt. Intensiver wird die Übung, je unmittelbarer der Kontakt mit der Erde oder dem Felsen ist.

					Die Meditation besteht aus drei Teilen, die aufeinander aufbauen, aber auch einzeln durchgeführt werden können.

					Nehmen Sie einen Stift, ein Blatt Papier oder Ihr Tagebuch mit, so können Sie Ihre Erfahrungen direkt im Anschluss niederschreiben.

			

			Unsere Beziehung zur Erde

			In der Schöpfungsgeschichte lesen wir, dass Gott Adam, den ersten Menschen, aus Lehm oder Ackerboden geschaffen hat. Wir entstammen also der Erde und kehren am Ende unseres Lebens dorthin zurück. Zwischen der Geburt und dem Tod ist sie unsere Heimat. Auf ihr leben wir, sie gibt uns Nahrung, auf ihr finden wir Halt und Geborgenheit. Die Erde ist unser Zuhause. Wie bewusst ist uns das heute noch, wenn wir an unseren Alltag denken? 

			Die Erde ist uns fremd geworden, wir haben uns von ihr entfernt. Mit Schuhen schützen wir uns vor Verletzungen, vor Kälte und Schmutz. Die Wege, auf denen wir gehen, haben wir eingeebnet und gepflastert. Die Straßen sind festgewalzt, asphaltiert und zubetoniert. Ein Großteil unseres Erdbodens ist versiegelt. Wir haben den unmittelbaren Kontakt zur Erde größtenteils verloren. Wann sind wir ihr wirklich nahe? Nicht einmal die Bauern gehen heute noch zu Fuß säend über den Acker. Schwere Maschinen und immer größer werdende Traktoren verdichten dieFelder und Wiesen und beschädigen den Waldboden. Chemische Düngemittel, Pflanzenschutz und intensive Bewirtschaftung holen das Letzte aus den Anbauflächen heraus. 

			Die Beziehung des Menschen zum Element Erde ist die Basis unseres Daseins auf diesem Planeten, der sicherlich nicht zufällig den gleichen Namen hat. 

			Natürlich hat sich vieles verändert, seitdem Menschen nicht mehr in Höhlen wohnen. Niemand hat Interesse daran, den Fortschritt und die Bequemlichkeit wieder aufzugeben. Seit der Industrialisierung hat sich der Mensch rapide von der Erde entfernt und dabei nicht bemerkt, wie sehr er darunter leidet. Die Abhängigkeit von ihr ist uns kaum mehr bewusst. 

			Wir leben in bequemen Wohnungen, trocken und gut temperiert, die Fußböden unserer Häuser sind glatt und eben. Vor direkten Witterungseinflüssen schützen uns Dächer, Fenster und Türen sowie Heizungen. Künstliches Licht aus der Steckdose ersetzt das Strahlen der Sonne.

			Vor allem in den Zentren unserer Siedlungen, vorrangig in den Großstädten, leben viele Menschen mehrere Stockwerke über dem Erdboden. Der kontinuierlich zunehmende Abstand vom Boden hat auf Dauer negative Folgen für uns und für die Erde. Wir haben den »Boden unter den Füßen« verloren. Wir haben keine Erdung mehr und »hängen in der Luft«. Der fehlende Kontakt zum Erdboden hat zur Folge, dass wir auch den Kontakt zu uns selbst verloren haben. Darunter leiden wir und werden krank. Wie ein Baum braucht auch der Mensch Wurzeln und einen Grund, der ihm Halt gibt. Nur so ist Wachstum und innere Stabilität möglich. Dazu kommt, dass wir immer mehr zu Kopfmenschen werden. Im privaten und beruflichen Alltag arbeiten und entscheiden Menschen fast ausschließlich mit dem Kopf. 

			Heute fühlen sich viele Menschen entwurzelt. Das führt vor allem zu psychischen Missständen. Wer den Bodenkontakt verloren hat, tut sich schwer, sich selbst wahrzunehmen. Vor lauter Denken und Nachdenken können wir uns nicht mehr mit unseren Gefühlen verbinden. Unsere Energie hat sich nach »oben« verlagert. So vertrauen wir nur der Wahrheit, die unser rationales Denken zulässt. Ohne Erdung, ohne Kraft in den Füßen, werden unsere Emotionszentren Bauch und Herz vernachlässigt. Im Leben stehen wir in erster Linie mit unseren Füßen. Wir können unseren Standpunkt nicht vertreten, wenn wir nicht geerdet sind.

			Dieses Defizit sollten wir so oft wie möglich ausgleichen. Dann hilft es, viel Zeit in der Natur zu verbringen. So können wir uns den Herausforderungen des Lebens stellen. 

			Und so geht es

			
					Wenn Sie den richtigen Ort für sich gefunden haben, ziehen Sie Ihre Schuhe und Strümpfe aus und stellen Sie sich etwa hüftbreit auf die Erde. Achten Sie darauf, dass Sie energetisch gut stehen. Die Knie sollten nicht durchgedrückt, sondern leicht angewinkelt sein, so können alle Körperflüssigkeiten und die Energie ungehindert zirkulieren. Der Rücken ist aufgerichtet, die Arme hängen locker von den Schultern herunter. Ihr Kopf fühlt sich leicht an. Schließen Sie nun die Augen und kommen Sie immer mehr an Ihrem Ort und in diesem Augenblick an. 

					Wenden Sie sich nun Ihrer Atmung zu. Spüren Sie, wie der Atem einströmt und sich die Lunge mit Luft anfüllt. Nach einer kurzen Pause begleiten Sie mit Ihren Gedanken den verbrauchten Sauerstoff wieder hinaus. Nehmen Sie wahr, wie Ihr Atem immer tiefer in Ihren Körper einfließt, bis in den entlegensten Winkel. In einer kurzen Atempause verbindet sich der Sauerstoff mit allem, was Ihr Körper im Moment nicht mehr braucht. Mit dem Ausatmen wird alles Überflüssige nach außen transportiert. Begleiten Sie nun mental diese Atemreinigung ganz bewusst durch Ihren Oberkörper, Ihr Becken und Ihre Beine bis zu den Füßen. 

					Verweilen Sie nun bei Ihren Füßen und lassen Sie die Fußsohlen den Kontakt zur Erde finden. Lassen Sie sich ganz ein und spüren Sie das Schwerwerden Ihrer Beine und Füße und die intensive Verbindung zum Boden. Nehmen Sie wahr, welche Muskeln, Sehnen und Gelenke Sie loslassen können und welche Sie im Moment zum Stehen brauchen. Der Boden unter Ihren Füßen trägt Sie, Sie müssen sich nun nicht selbst halten. Bleiben Sie einige Minuten so stehen. Atmen Sie entspannt weiter, gehen Sie ein kurzes Stück und spüren Sie den Kontakt zum Boden bei jedem Ihrer Schritte. 

					Sie können die Übung hier abschließen. 

			

			Zweiter Teil im Liegen

			
					Wenn Sie die Übung verstärken wollen, suchen Sie sich nun einen Platz, an dem Sie sich mit dem Rücken flach auf die Erde legen können. Ideal wäre eine kleine Kuhle. Wenn der Boden feucht ist, legen Sie eine Isomatte unter. Beginnen Sie damit, sich auf den Untergrund einzulassen, nehmen Sie wahr, mit welchen Körperstellen Sie den Boden berühren. Lassen Sie den Kontakt dort noch intensiver werden und sich in Gedanken immer tiefer in die Erde einsinken. Können Sie das Getragensein wahrnehmen? Mit jedem Ausatmen lassen Sie sich noch ein wenig mehr fallen, bis Sie das Gefühl haben, Sie sind im Schoß von Mutter Erde angekommen. Sie gibt Ihnen Halt. Sie gibt Ihnen Kraft, Mut und Gelassenheit. Spüren Sie, wie sich dieses angenehme Gefühl in Ihnen ausbreitet. 

					Drehen Sie sich nun um und spüren Sie den Kontakt zur Erde mit dem Bauch. Öffnen Sie die Arme, als ob Sie die ganze Welt umarmen, und nehmen Sie noch mal Ihre Verbindung zur Erde wahr.

					Nachdem Sie wieder aufgestanden sind, gehen Sie ein paar Schritte und beenden die Meditation mit einigen tiefen Atemzügen. 

			

			So können Sie die Übung vertiefen

			
					Erinnern Sie sich noch an Ihre Kindheit? Daran, mit welcher Freude und Selbstverständlichkeit Sie mit den bloßen Händen im Sand oder in der Erde gegraben haben? Gehen Sie in Gedanken noch einmal in diese Zeit zurück. Ignorieren Sie die Befürchtungen, egal woher sie auch kommen mögen, Sie könnten sich die Finger schmutzig machen oder sich verletzen. 

					Suchen Sie sich eine Stelle, an der die Erde offen ist, und nehmen Sie eine Handvoll davon. Spüren Sie sie mit allen Sinnen. Das ist Humus, fruchtbare Muttererde. Schauen Sie sich die Farbe an. Ist sie hellbraun, rötlich oder tiefschwarz? Wie fühlt sich die Erde an? Ist sie locker, trocken und leicht oder nass und klebrig? Ist sie kühl oder von der Sonne angewärmt? Mit Erde kann man sich nicht schmutzig machen, sie ist ein lebendiges Wesen und Heimat unzähliger Lebewesen. Millionen von Tieren, Organismen, Pflanzen und heilkräftigen Kräutern sind darin konserviert. Erde ist das pure Leben. Halten Sie die Erde nun achtsam an Ihre Nase und riechen Sie den typisch erdigen, vielleicht etwas würzig modrigen Duft.


			

			Mutter Erde

			Die Erde steht für das Weibliche, für das Mütterliche. Sie ist der Ursprung des Menschen und symbolisiert die Schöpferkraft. Sie ist die Mutter aller materiellen Erscheinungen in der Natur. Mensch und Humus haben die gleiche Sprachwurzel in dem lateinischen Wort »homo«. Der Name des ersten Menschen, »Adam«, ist das hebräische Wort für Mensch. Der Ackerboden heißt in der gleichen Sprache »adamah«. Auch wir sprechen heute noch von Mutterboden oder Muttererde. Wie unsere Mutter versorgt die Erde uns und alle Lebewesen mit Nahrung, sie gibt Schutz, Halt und Geborgenheit. Sie schenkt Leben und ist fruchtbar.

			Was bleibt von all diesen segensreichen und lebensnotwendigen Eigenschaften der Erde, wenn wir sie versiegeln, vergiften und wie eine Ware meistbietend verkaufen? Die Erde hat gelernt, mit den Herausforderungen umzugehen. Auch wenn sie immer von Neuem verletzt wird, versucht sie, es wieder auszugleichen. Auch das ist ein mütterlicher Aspekt. Sie wird versuchen, sich und die Menschen, die ihr anvertraut wurden, zu heilen. Wenn wir wieder gelernt haben, dies zu würdigen, wäre das ein großer Schritt, unserer Erde die Wertschätzung zuteilwerden zu lassen, die ihr zusteht. 

		

	
		
			VII.
Klärung der Gedanken

			Ich weiß, dass ich nichts weiß

			Was Sie brauchen

		

			
					Diese Übung ist relativ kurz, schon mit 15 Minuten erreichen Sie den gewünschten Effekt.

					Ein Ort in der Natur ist ebenso geeignet wie ein Raum oder eine Kapelle. 

					Zu Beginn braucht es etwas Übung, bis die Koordination stimmt, aber dann ist die Wirkung bald spürbar.

					Diese Gedankenklärung ist nicht nur für Wanderungen gedacht, sondern auch für den Alltag sehr zu empfehlen. Immer wenn Sie in Situationen kommen, in denen Ihr Kopf zu voll ist, Sie sich auf etwas Wichtiges konzentrieren wollen, können Sie diese Übung machen. Des Weiteren ist sie ideal, wenn Sie abschalten wollen, zum Beispiel vor dem Schlafengehen.

			
			 	 Damit diese Übung effektiver wird, sollte auf Medien wie Mobiltelefon, iPod, Radio und Fernseher während der Wanderungen und vor allem auch am Abend möglichst verzichtet werden.

					Diese Übung passt auch sehr gut während einer spirituellen Fastenwanderung.
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			Sinnlose Gedankenketten

			Jeder von uns kennt diese Situation. Wir wollen etwas Wichtiges erledigen und können uns einfach nicht darauf konzentrieren. Je mehr Mühe wir uns geben, Ordnung in unser Denken zu bringen, umso mehr haben wir das Gefühl, unsere Gedanken verselbstständigen sich. Sie lassen sich nicht mehr kontrollieren. Sie kommen und gehen, wann sie wollen, spielen Katz und Maus mit uns. Ungefragt und meist ungelegen kommen sie und stören uns bei unseren Beschäftigungen. Besonders schlimm ist es, wenn uns das beim Einschlafen passiert oder wenn wir nachts aufwachen und uns sinnlose Gedankenketten wie eine nicht enden wollende Spirale den Kopf zermartern – unerledigte Aufgaben, uns selbst oder von anderen auferlegte Anforderungen. Anstehende Gespräche, die wir schon länger vor uns herschieben und bis jetzt stets vermieden haben. Ausgerechnet jetzt, wo man seine Ruhe braucht, jetzt, wo es beim besten Willen nicht geht. Dabei ist das alles so irrational, bringt nichts als Unruhe und das Gefühl, im Moment werde alles zu viel. Dazu kommt die Befürchtung, etwas Wichtiges am nächsten Morgen wieder vergessen zu haben. 

			Diese Gedanken sind meist unendlich destruktiv. Sie befassen sich häufig mit unseren Wertvorstellungen und denen der anderen. Sie sind voll von Ängsten, nicht gewürdigten Bedürfnissen, Konflikten und Leid. Was muss ich noch erledigen? Was habe ich in meinem Leben schon versäumt? Diese ungeordneten Gedankenströme lassen uns nicht zur Ruhe kommen und verbrauchen Unmengen an Lebensenergien. 

			Schlaf- und Konzentrationsstörungen

			Schlaflosigkeit ist zu einer Gesundheitsstörung geworden, die sich vorrangig in den westlichen Industrienationen immer mehr ausbreitet. Man kann davon ausgehen, dass zwanzig bis dreißig Prozent der Menschen in Deutschland unter Schlafstörungen leiden, die Tendenz ist steigend. Die fehlende Nachtruhe schlägt aufs Gemüt, viele fühlen sich überlastet und werden depressiv.

			Ähnlich ist es mit Konzentrationsstörungen. Mit nachlassender Konzentration nimmt auch die Leistungsfähigkeit ab. Wenn wir in unserem beruflichen Alltag bestehen wollen, müssen wir unsere Aufmerksamkeit bewusst auf eine bestimmte Tätigkeit fokussieren. Gelingt uns das nicht, werden wir den an uns gestellten Anforderungen nicht mehr gerecht. Auch hier sind die Folgen ähnlich: Burn-out, Depressionen und Angststörungen. 

			Wer überlastet ist, wird auch nicht mehr in der Lage sein, sich zu entspannen. Es geht darum, die Entspannung wieder zu erlernen. Entspannte Menschen sind in ihrer Mitte, in ihrem Gleichgewicht. Konzentration stammt vom lateinischen Wort »concentra«, und das bedeutet so viel wie »zum Mittelpunkt kommen«, »in seine Balance kommen«. Wer regelmäßig meditiert, ist auf dem Weg zu seiner Mitte, also zentriert. Die Gedanken sind dann dort, wo der Mensch ist. Das ist die Kunst, die wir erlernen können: nämlich dort zu sein, wo wir gerade sind, auch mit den Gedanken im Augenblick, im Hier und Jetzt. 

			Und so geht es

			Diese Übung wurde von spirituellen Lehrern entwickelt und von diesen an ihre Schüler weitergegeben. Ziel ist es, für den Augenblick alle gedanklichen Ablenkungen und störende Anhaftungen loszulassen und den Kopf freizubekommen.

			
					Suchen Sie sich einen guten Platz und stehen Sie etwa hüftbreit, die Kniegelenke sollten nicht durchgestreckt sein. Ihr Becken und Ihre Schultern sind möglichst locker. Achten Sie darauf, genügend Platz um sich herum zu haben, damit Sie Ihre Arme gut zu allen Seiten ausstrecken können. Kommen Sie zur Ruhe und achten Sie auf Ihre Atmung. Nehmen Sie wahr, wie Ihr Atem von allein sanft ein- und ausströmt, Sie brauchen ihn nicht zu beeinflussen. 

					Konzentrieren Sie sich nun auf Ihre Arme. Heben Sie beide hoch und halten Sie sie möglichst locker in Augenhöhe nach vorne, die Hände ungefähr einen Meter voneinander entfernt. Achten Sie darauf, dass Sie Ihre Atmung in diesem Moment nicht anhalten, sondern ruhig weiterfließen lassen. 

					Während Ihr rechter Arm noch ruhig bleibt, beginnen Sie nun, mit Ihrer linken Hand einen Kreis in die Luft zu schreiben. Die Richtung können Sie selbst bestimmen, probieren Sie aus, welche Ihnen leichterfällt. Der Kreis sollte einen Durchmesser von ungefähr einem halben Meter haben. Lassen Sie Ihren Arm nun mindestens 1 Minute weiter so locker wie möglich kreisen. Wenn es anstrengend wird, verändern Sie Ihre Haltung so, dass es wieder angenehm ist. Sie können dazwischen auch eine kurze Pause einlegen, innehalten und anschließend neu beginnen.


					Während die linke Hand weiter ihren Kreis in die Luft malt und sich langsam an diese Bewegung gewöhnt, wenden Sie sich Ihrem rechten Arm zu. Beginnen Sie, zeitgleich mit der rechten Hand die liegende Zahl Acht in den Raum vor Ihnen zu schreiben. Bestimmen Sie auch hier die Richtung selbst. Bleiben Sie dabei ganz ruhig, locker und gelöst und atmen Sie ruhig weiter. Sollte es Ihnen nicht sofort gelingen, können Sie gerne noch mal von vorne beginnen. Bleiben Sie dabei ganz entspannt und richten Sie Ihre Aufmerksamkeit ausschließlich auf die Bewegungen Ihrer Arme und Hände. Je länger Sie üben, umso mehr lassen Sie Ihre Gedanken und Ihre Konzentration los. Ihre Arme werden von ganz allein, wie selbstverständlich, die unterschiedlichen Kreisbewegungen machen, jeder für sich auf seine Weise und in seinem Rhythmus. Der Kreis symbolisiert die Vollendung und das Göttliche, die liegende Acht ist das Zeichen für die Unendlichkeit, für die Ewigkeit.


					Machen Sie diese Übung mit beiden Armen ungefähr 5 Minuten, sollten sie müde werden, machen Sie eine kurze Pause. Mit zunehmender Übung steigern Sie die Dauer auf insgesamt 15 Minuten. Nehmen Sie sich anschließend genügend Zeit, um nachzuspüren, was sich nach dieser Übung verändert hat. Denken Sie nicht nach, was gewesen ist, sondern spüren Sie einfach, was gerade ist.

			


			Leere im Kopf

			Wie ist Ihre Erfahrung? Wie fühlen Sie sich im Moment? Wenn Sie diese Übung regelmäßig durchführen, werden Sie die Wirkung immer intensiver spüren und kommen immer eher zur Ruhe. Zunächst richten Sie die Konzentration auf die Bewegungen der Arme, und bald darauf kann Ihr Geist sich entspannen und die Gedankenströme ziehen lassen. In Ihrem Kopf wird sich ein Gefühl der Leere einstellen.

			Haben Sie keine Angst vor dieser Leere. Fürchten Sie nicht, etwas zu vergessen oder die Kontrolle zu verlieren, sondern genießen Sie den Freiraum in Ihrem Kopf. Es mag anfangs ungewohnt sein, einmal nichts zu denken. Aber nur so kann es gelingen, Klarheit in unsere Gedanken zu bringen und selbst Herr in unserem Kopf zu werden. Diesen Zustand des absoluten Gedankenvakuums kennen wir auch als Ziel der Zen-Meditation. 

			Mit der Zeit sollten wir lernen, selbst zu bestimmen, welches Geistesgut wir in unser Gehirn einlassen und welches nicht. Es reicht nicht, immer wieder einmal den Gedankenmüll aus dem Kopf zu schaffen. Wir sollten Wege finden, wie wir vorbeugen und die Anforderungen begrenzen. Dazu gehört auch, unsere Werte zu überdenken. Was brauchen wir wirklich im Leben? Was macht das Leben sinnvoll und was hindert uns daran zu leben? Wenn wir alles in uns einfließen lassen, was auf dem Markt der Informationen präsentiert wird, ist unsere geistige Kapazität schnell wieder erschöpft.

			Die moderne mediale Vielfalt überfrachtet uns mit einer Flut von Bildern, unnützen Nachrichten und aggressiver Werbung. Erst wenn es uns gelingt, Ordnung in unser Gedankenchaos zu bringen und uns für den Augenblick von allem geistigen Ballast zu befreien, also eine innere Leere zu schaffen, vermag unser Gehirn Neues aufzunehmen. Aus diesem Grundist es sinnvoll, während der Wanderungen auf Ablenkungen wie Telefon, iPod oder ähnliche Medien zu verzichten. 

			Ich weiß, dass ich nichts weiß

			Dem griechischen Philosophen Sokrates wird der bekannte Satz zugesprochen: »Ich weiß, dass ich nichts weiß.« Diese Aussage zeugt zum einen von einer gewissen Demut und Gelassenheit, selbst als Philosoph nicht auf alles eine Antwort haben zu müssen. Zum anderen ist der Zustand des Nichtwissens eine Befreiung und eine Erholung für den Verstand. Nichts wissen zu müssen erlaubt einen Zustand der geistigen Leere, wie zum Beispiel in der Meditation, und nimmt den Druck, alles an Informationen aufnehmen zu müssen.

			Erst die Leere in unseren Gedanken ermöglicht es uns, die Worte anderer Menschen zu hören, sie wirklich zu erkennen und offen zu sein für Umdenkprozesse und neue Überzeugungen. 

			Wer nichts weiß, kann für den Augenblick sein kognitives Denken einstellen. Nichts-wissen-Müssen befreit uns vom Nachdenken-Müssen und verbindet uns unmittelbar mit der emotionalen Welt unseres Bauches. Wem es gelingt, seine Gedanken ruhen zu lassen, nähert sich dem universellen Urwissen, seiner Weisheit und seiner Intuition.

		

	
		
			VIII.
Barfußgehen

			Die Kraft der Erde spüren

			Was Sie brauchen

			
					Beginnen Sie zunächst mit kurzen Sequenzen und steigern Sie diese langsam. Am Anfang reichen 20 bis 30 Minuten.

					Mit der Zeit und viel Übung können bald auch ganze Tageswanderungen barfuß bewältigt werden.

					Für Einsteiger ist ein weicher Sandboden, ein Wiesen- oder Moosuntergrund gut geeignet.

					Auch ein eigens angelegter Barfußpfad oder Barfußparcour bietet sich an, um die ersten Gehversuche ohne Schuhe zu unternehmen (siehe www.barfusspark.info, www.barfuss.net, www.barfuss-trend.de).

					Empfehlenswert ist es, zwischendurch im Garten, in der Wohnung oder in Parkanlagen jede Gelegenheit zum Laufen ohne Schuhe zu nutzen.

					Barfußschuhe erleichtern den Übergang zum Barfußgehen und sind vor allem für Asphaltstrecken in geschlossenen Ortschaften zu empfehlen.

			

			Die Anatomie unserer Füße

			Wie wichtig sind für uns zivilisierte Menschen eigentlich unsere Füße? Die meiste Zeit bekommen wir sie gar nicht zu Gesicht. Aus Angst vor Umwelteinflüssen wie Verletzungen durch Glasscherben oder Furcht vor Erkältungen verpacken wir sie in Socken oder Strümpfe und festes Schuhwerk. Schuhe wurden erfunden, um unsere Füße vor extremen Temperaturen und widrigen Bodenverhältnissen zu schützen. Heute tragen wir sie zu allen Gelegenheiten, ohne darüber nachzudenken, nur, weil es so üblich ist.

			Die von unserem Kopf am weitesten entfernte Körperregion fristet ein oftmals beklagenswertes Dasein. Das haben unsere Füße wahrlich nicht verdient!	

			Die Füße tragen uns durchs Leben. Was sie für uns leisten, können wir gar nicht hoch genug wertschätzen. Bevor Sie mit dieser Übung beginnen, sollten Sie sich etwas Zeit nehmen, um sich ihnen zuzuwenden. 

			In der Geschichte des Menschen war die anatomische Ausbildung der Füße ein wichtiger Schritt für die Entwicklung vom Vierfüßer zum aufrechten Geher. Vor fast 40 Millionen Jahren wurden sie für uns zum reinen Fortbewegungsmittel. Zeitgleich veränderte sich die Anatomie der Hände so, dass sie als Werkzeuge zum Arbeiten benutzt werden konnten. Die Füße mussten nun das gesamte Körpergewicht des Menschen tragen. Neben vielen anderen Anpassungen im Körperbau brauchten sie für die neue Anforderung vor allem ein kräftiges Fußgewölbe sowie ein starkes Fersenbein. Von nun an konnten sich unsere Vorfahren nicht nur im Wald, sondern auch auf dem freien Feld gut bewegen. Durch den aufgerichteten Körper hatten sie eine bessere Übersicht, die vor allem bei der Jagd wichtig war. Die Hände wurden nun frei nutzbar und entwickelten sich zu intelligenten Spezialwerkzeugen. 

			Gehen lernt der Mensch barfuß

			Die Anatomie unserer Füße hat sich seither nicht wesentlich verändert. Um ihre besonderen Fähigkeiten zu erhalten, ist ständiges Training notwendig. Feste Schuhe und ebener Untergrund sowie immer weniger Körperbewegung wie Gehen, Laufen und Springen berauben die Füße ihrer besonderen Fähigkeiten. Schuhe beeinträchtigen eine gesunde Stabilität und Elastizität in den Füßen. Sie werden kaum noch gefordert, was sich auf den ganzen Körper und vor allem auf den Rücken negativ auswirkt. Seitdem wir den unmittelbaren Kontakt zur Erde durch Schuhe sowie Straßenpflaster und Asphaltierung der Wege immer mehr verlieren, degenerieren unsere Füße und werden krank. Das Sprunggelenk verliert an Stabilität. Die Fußmuskulatur verkümmert regelrecht. Die Folge sind Fehlentwicklungen wie Spreiz-, Senk- oder Plattfüße. Vor allem bei den Kindern stellen Ärzte in den letzten Jahrzehnten zunehmend Bewegungs- und Gleichgewichtsstörungen fest. 

			Nicht nur unsere Füße, unser gesamter Organismus leidet unter dem einengenden Schuhwerk. Die abhandengekommene unmittelbare Berührung der Erde mit den nackten Fußsohlen hat auch Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems zur Folge.

			Barfußlaufen in frischem, kühlem Gras wirkt nicht nur Erkrankungen der Haut in diesem Bereich entgegen, sondern erhöht zusätzlich die Immunabwehr. Der Kältereiz regt auf ganz natürliche Weise den Blutkreislauf an. Die Temperatur im Körper steigt an und wirkt sich positiv auf die Abwehrkräfte aus. Erkältungen nehmen ab, der Blutdruck wird ausgeglichen. 

			Barfußlaufen fördert das natürliche Laufen und Gehen auf dem Vorfuß. Schuhe haben den Menschen trainiert, zuerst die Ferse aufzusetzen, was den Gelenken eine siebenfach höhere Aufprallbelastung zumutet.

			Ein Fußgewölbe, das über eine gesunde Spannung der Bänder verfügt, wirkt wie ein Stoßdämpfer, der die Gelenke und Bandscheiben vor zu starker Erschütterung bewahrt und den daraus resultierenden Langzeitverletzungen vorbeugen kann. Durch das achtsame Barfußgehen verkürzt sich die Schrittlänge, wodurch sich die Wirbelsäule ganz natürlich aufrichten kann. Der Oberkörper ist nicht mehr schräg nach vorne gerichtet, der Gang wirkt nicht mehr gehetzt. Außerdem verbessert die aufrechte Haltung entscheidend die Atemtätigkeit der Lunge. Der unmittelbare Kontakt der Füße mit der Erde wirkt entspannend auf unsere Haltung und erhöht gleichzeitig das Bewusstsein für den Körper und unser ganzes Sein. Ein gestärktes Selbstbewusstsein wiederum fördert einen gesunden Selbstwert und eine souveräne Gelassenheit. Eine stabile innere Geisteshaltung wirkt Überforderung und Stress entgegen und beugt Burn-out vor. 

		Unser Auftreten sollte eine Begegnung mit der Erde sein, die befriedend und annehmend wirkt und so alte Verletzungen heilen kann.

            	
					[image: ]
				

			Und so geht es

			
					Suchen Sie sich eine weiche, eventuell etwas moosbedeckte Wiese oder einen Sandboden, um mit Gehübungen ohne einengendes Schuhwerk in der Natur zu beginnen. Setzen Sie die ersten Schritte sehr achtsam. Achten Sie von Anfang an auf Ihre Körperhaltung und Ihre Atmung. Versuchen Sie, entspannt und gelassen zu bleiben. Nehmen Sie sich für diesen Moment die Zeit, die Sie benötigen. Abwertendes Selbstbeurteilen ist fehl am Platz. Nehmen Sie zunächst Kontakt mit dem Boden auf. Spüren Sie, wie intensiv die erste Begegnung sein kann. Genießen Sie die unmittelbare Berührung der nackten Fußsohlen mit dem Untergrund des kühlen Grases oder des warmen Sandes. Lassen Sie sich auf die Erde ein und entdecken Sie, wie es sich anfühlt, von ihr getragen zu werden, wie sie Ihnen Halt gibt. 

					Sobald Sie den ersten Schritt machen, werden Sie beim Aufsetzen der nackten Fußsohle die Verschiedenartigkeit des Bodens wahrnehmen. Das sind Ihre Füße vermutlich nicht gewohnt. Unebenheiten, Kühle, Feuchtigkeit, spitze Steinchen oder Holzstückchen können erst einmal sehr unangenehm sein. Lassen Sie sich auf die neue veränderte Situation ein, Sie haben genügend Zeit. In unserem Leben gibt es auch immer wieder solche Momente. Wechselnde Lebensumstände fordern uns ständig auf, sie anzuschauen, uns auf sie einzulassen, sie anzunehmen, unser Verhalten zu überdenken und es gegebenenfalls anzupassen. 

					Anfangs werden Sie erleben, wie die winzig kleinen Steinchen an manchen Stellen sehr schmerzhaft in die Fußsohle stechen. Hier beginnt eine wunderbare Übung, die uns vor allem mental fordert. Vielleicht ahnen Sie schon die ersten Gedanken, die sich nun einstellen: Wie kann ich den Schmerz vermeiden? Warum nicht wieder in meine Schuhe schlüpfen? Das muss ich mir doch nicht antun! Was denken die anderen, wenn ich mich so anstelle?Stattdessen ändern Sie nun Ihre Strategie und Ihr Verhalten, wie Sie es aus ähnlichen Situationen bisher kennen. Nutzen Sie diese Gelegenheit, um neu zu lernen und sich neue Fähigkeiten anzueignen. Das ist ja der Sinn dieser wie jeder anderen Übung auch. 


					Zunächst geht es darum, den Schmerz wahrzunehmen, ihn auszuhalten und nicht gleich etwas verändern zu wollen. Versuchen Sie, sich auf ihn einzulassen, und geben Sie Ihren inneren Widerstand auf, den Sie im Moment wahrnehmen. Wenn Sie jetzt nachspüren, weshalb der kleine Stein Ihnen gerade wehtut, werden Sie feststellen, dass Sie allein durch das Anspannen Ihrer Fußsohle, aus Furcht vor dem ungewohnten Untergrund, selbst den Schmerz mit verursachen. 

					Werden Sie sich zunächst dieser Anspannung bewusst und spüren Sie, wie sie sich in Ihrem Körper, in der Muskulatur, den Bändern und den Gelenken fortsetzt. In den Beinen, im Becken, im Rücken, sogar bis hinauf in den Nacken und im Kiefer werden Sie die Spannungen bemerken. Vielleicht spüren Sie jetzt auch eine mentale Anspannung und ein seelisches Unwohlsein, ausgelöst von Zweifeln, altenGlaubenssätzen und längst überwunden geglaubten Wertvorstellungen. Erkennen Sie, was sich in Ihnen gegen den Schmerz wehrt. Machen Sie sich ein Bild davon, wie alles in Ihrem Körper, Ihrem Denken und in Ihrer Psyche in Verbindung steht. Schmerzen belasten immer den ganzen Menschen und zeigen sich in seiner Körperhaltung. 

					Achten Sie besonders auf Ihre Atmung, versuchen Sie, ganz locker Ihren Atem weiter ein- und ausfließen zu lassen. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nun auf die Spannung in Ihren Fußsohlen. Lösen Sie ganz bewusst die festgehaltene Muskulatur. Schließen Sie dabei die Augen und lassen Sie vor Ihrem inneren Auge ein Bild entstehen, wie Ihre Fußsohlen ganz allmählich weich werden. Mit etwas Mut und Ausdauer und vor allem mit viel Übungwird es Ihnen bald gelingen. Nehmen Sie nun wahr, ob und wie sich der Schmerz allmählich verändert. 

					Anfangs werden Sie sich bei jedem Schritt neu auf die unterschiedlichen Bodenbedingungen einstellen müssen und immer wieder von vorne und bewusst diese Loslassübung machen. Rollen Sie die Fußsohle achtsam ab. Spüren Sie genau hin, womit Sie den Boden gerade berühren. Wo ist der Kontakt besonders intensiv, wo weniger? Erst wenn Sie das ganze Gewicht in den neuen Schritt gelegt haben, heben Sie ganz achtsam den hinteren Fuß ab. Nehmen Sie wahr, wie er die Erde verlässt, den sicheren Halt loslässt und jetzt bereit ist, sich auf den nächsten Schritt und eine neue Begegnung einzulassen. 

					Bald schon können Sie sich einen speziell angelegten Barfußpfad mit vielen verschiedenen Bodeneigenschaften suchen. Es gibt jetzt auch größere Barfußparks, in denen Sie sich mehrere Stunden mit bloßen Füßen auf ausgedehnte Spaziergänge wagen können. Und lassen Sie sich als fortgeschrittener Barfußgeher auch mal auf einen Waldspaziergang ein. Die Beschaffenheit des Waldbodens ist extremer als auf einer Wiese und unterstützt langfristig die Gewöhnung ans Barfußgehen.

			

			Loslassen und weich werden

			Nicht in festes Schuhwerk gezwängt, wird uns beim Barfußgehen erst bewusst, wie sehr wir Menschen Gehende sind. Jeder neue Schritt bedeutet eine neue Begegnung. Jedes Loslassen des tragenden Untergrundes verlangt Vertrauen, um uns auf das Neue einlassen zu können. Beim Barfußgehen sind wir ungeschützt, spüren unsere Verletzlichkeit unmittelbar. Je größer unsere Angst vor Verletzungen ist, umso wichtiger wird es, unsere Weichheit zuzulassen. 

			Ein Schlag, der gegen uns gerichtet wird, tut erst dann weh, wenn wir dagegenhalten. Durch Härte und Unnachgiebigkeit entstehen im Außen Streit und Kriege und im Inneren unsere Konflikte und seelischen Verwundungen. Fühlen wir uns verletzt, können wir uns fragen: Wo sind wir hart in uns und wo gegen andere? So, wie unser hartes Auftreten der Erde und uns selbst schadet, wird auch ein hartes und unnachgiebiges Verhalten gegenüber unserer Umwelt auf uns zurückwirken. Gehen wir mit der gleichen Achtsamkeit, mit der wir mit dem nackten Fuß die Erde berühren, in Begegnungen mit anderen Menschen, können wir unnötige, zermürbende Konfrontationen vermeiden. 

			Nehmen wir zum Beispiel einen Gebirgsbach. Er stemmt sich nicht gegen die vielen Steine, die großen Felsen oder das Geröll, er will nicht alles aus dem Weg räumen. Mit Nachgiebigkeit umfließt sein Wasser jedes Hindernis, und er nimmt auch Umwege in Kauf, mäandert scheinbar ziellos durch flache Landschaften, aber er kommt ans Ziel, das Meer.

			Natürlich wird es Ihnen nicht gleich von Anfang an gelingen, dieses neue Denken sofort umzusetzen. Nur stetes Üben wird Sie mit der Zeit zum Erfolg führen. Wenn Sie mit dem Barfußgehen beginnen, spüren Sie es unmittelbar bei sich selbst.

			Der ungeschützte Kontakt mit dem Element Erde macht uns bewusst, wie einschneidend und fordernd Begegnungen werden können. Wenn wir alles unternehmen, um Schmerzen und Unbehagen zu vermeiden, versäumen wir die Intensität des Lebens. Wenn wir es wagen, uns dem Leid auszusetzen, und lernen, damit umzugehen, gewinnt unser Leben an Tiefe. 

			Ist unser Schreiten auf der Erde friedvoll, werden wir Frieden ernten und dazu beitragen, die ganze Welt lebenswerter zu gestalten. Mit jedem achtsamen Schritt bringen wir ein Stück Frieden in die Welt, für jedes Lebewesen und für uns selbst.

			Barfußschuhe

			Ein neuer Trend? Ein Widerspruch? Entweder barfuß gehen oder Schuhe tragen, werden manche sagen. 

			Seit einiger Zeit findet man in den Sportgeschäften sogenannte Barfußschuhe. Fast alle Sportschuhhersteller haben mindestens ein Modell auf den Markt gebracht. Was man sich landläufig unter einem Schuh vorstellt, wurde auf ein Minimum reduziert. Sie sind sehr leicht, ihre Sohle ist nur einige Millimeter dick und je nach Modell von unterschiedlicher Härte. Sie passen sich dem Fuß gut an, verfügen aber weder über ein Fußbett noch eine Dämpfung. Sie sollen vorrangig vor Verletzungen schützen und sind in erster Linie fürs Laufen auf Asphalt und Pflaster gedacht. Sie sind aber auch gut geeignet, um sich ans schuhlose Gehen und Wandern zu gewöhnen. 

			Wie das Laufen ohne Schuhe fördern auch die Barfußschuhe das achtsame, gefühlvolle Auftreten auf dem Vorfuß. Dies ist wichtig für den Gleichgewichtssinn, die aufrechte Haltung und die Schonung aller Körpergelenke. Aber auch für Barfußschuhe gilt: erst langsam beginnen, zunächst kurze Etappen bewältigen und erst allmählich die Wegstrecken steigern. Die Rückkehr zur natürlichen Fortbewegung will wieder gelernt werden und braucht jede Menge Ausdauer und Geduld.

		

	
		
			IX.
Steinmännchen bauen

			Kreativ sein, Spuren hinterlassen, Wege weisen

			Was Sie brauchen

			
					Nehmen Sie sich reichlich Zeit, eine Stunde sollte das Minimum sein. 

					Voraussetzung für diese Übung ist ein Platz, an dem sich viele Steine befinden, wie zum Beispiel das Kiesbett eines Flusses oder ein Wald- oder Wiesenrand.

					Achten Sie auf lockere, nicht einengende Kleidung. Legen Sie den Rucksack ab.

					Wenn Sie länger knien oder auf dem Boden sitzen wollen, empfiehlt sich als Unterlage ein Sitzkissen. 

					Falls Sie keine Steine zur Hand haben, können Sie auch mit Gegenständen aus der Natur wie Blättern, Ästchen, Muscheln, verlassenen Schneckenhäusern, Sand, Moos, Rindenstücken, Blütenblättern, Früchten, Kernen, Federn ein Landschaftskunstwerk gestalten.

					Bei solchen Landschaftskunstwerken, auch Land-Art genannt, müssen Sie davon ausgehen, dass es nicht lange erhalten bleibt. Deshalb ist es schön, das Werk mit einer Fotokamera festzuhalten oder auf Papier zu malen.

			

			Wegzeichen

			Jeder, der oft Wanderungen macht, hat sie schon gesehen. Entlang der Wege tauchen sie immer wieder mal auf, kunstvoll in die Landschaft gestellt, die Steinmännchen. Es handelt sich dabei um kegelförmig aufeinandergestapelte Steintürmchen. Meistens findet man sie an Wegkreuzungen, sie sollen hier zur Markierung von Wanderstrecken dienen. 

			Schon im antiken Griechenland gab es Steinmännchen. Man nannte sie Hermen – sie waren Kultbildnisse für Hermes, den griechischen Gott der Wege. Er war der Schutzpatron aller Reisenden, der Kaufleute und der Hirten. Bei den Römern war es Merkur, der die Aufgabe von Hermes übernahm. Genauso wie die Griechen pflegten auch sie den Brauch und legten an ihren Straßen Steinberge an. Zu Ehrenihres Gottes nannten sie diese Merkurhügel oder Merkurberge. Jeder Reisende, der an einem solchen vorbeikam, sollte einen Stein darauflegen. So war gewährleistet, dass der Steinhügel auch lange bestehen blieb. 

			Einem dieser ehemaligen römischen Steinhaufenbegegnen die Pilger heute noch in den Montes de León auf dem spanischen Jakobsweg in 1500 Metern Höhe. Am Cruz de Ferro, einem Eisenkreuz, das auf dem Gipfel jenes Steinberges steht, legen die Pilger einer alten Tradition folgend einen von daheim mitgebrachten Stein ab. Dieser soll das Schwere und die Last des Lebens symbolisieren, die hier im Rahmen der Pilgerschaft zurückgelassen werden. 

			Nicht nur am Jakobsweg, auch auf anderen Wegen findet man diese Wegzeichen, und zwar auf allen Kontinenten der Erde. Auch bei uns gibt es noch Pfade, die ausschließlich mit Steinmännchen markiert werden, vor allem in abgelegenen Regionen wie in den Alpen. Dort findet man auch große Steinmänner als Gipfelzeichen anstelle eines Kreuzes. 

			Immer wieder kommt man an Orte mit regelrechten Ansammlungen von Steinmännchen. Diese dienen nicht der Orientierung, sondern sind von Wanderern vor uns hinterlassen worden, es sind sogenannte Land-Art-Objekte. 

			Und so geht es

			
					Bevor Sie diese Übung beginnen, versetzen Sie sich gedanklich in Ihre Kindheit. Erinnern Sie sich, wie Sie mit Geschwistern oder Freunden aus dem ersten Schnee des Winters einen Schneemann bauten oder wie Sie mit Ihren Eltern im Sommerurlaub eine große Sandburg am Strand buddelten. 

					Genau diese kindliche Unbefangenheit und die Freude, sich ganz und gar und ohne Scheu den Elementen der Natur hinzugeben, brauchen Sie für diese Übung.

					Zunächst geht es darum, eine geeignete Stelle zu finden, einen kleinen Hügel oder einen Felsen, einen Bach oder auf einem Baumstumpf. Lassen Sie Ihrer Fantasie freien Lauf, es gibt genau den für Ihr Kunstwerk passenden Platz. Zur Gestaltung eines Steinmännchens gibt es nicht allzu viel zu erklären. Sie suchen sich zunächst etwa ein Dutzend Steine unterschiedlicher Größe und Form. Schwere Steine eignen sich gut für den Unterbau. Ideal sind relativ flache Steine. Sie spüren schon beim Auffinden der Steine, welche gut zu Ihrem Werk passen. 


					Bevor Sie beginnen, achten Sie auf Ihre Atmung. Kommen Sie zur Ruhe. Je mehr Sie in Ihrer Mitte ankommen, desto entspannter und achtsamer sind Sie. Und das ist für diese Übung sehr wichtig. Legen Sie den ersten Stein an seinen Platz und übergeben Sie sein Gewicht an die Erde, lassen Sie ihn bewusst los. Dies ist das Fundament Ihres Steintürmchens, das alle anderen tragen muss. Wenn Sie den zweiten Stein darauflegen, geht es erstmals darum, ihn so zu platzieren, dass er im Gleichgewicht ist. Je mehr Sie in Ihrer Mitte sind, umso leichter wird es Ihnen fallen, auch den Stein in seine Balance zu bringen. Je größer die Auflagefläche, umso stabiler ist der gesamte Aufbau. Und so geht es mit jedem neuen Stein ein Stück höher. Immer wieder geht es um Kontakt, um Ruhe, um Gelassenheit und das innere Gleichgewicht. Stein für Stein wächst das Gewicht, das Ihr Turm an den Untergrund abgibt, wodurch die Verbindung zum Boden verstärkt wird. 


					Wenn ein Stein nicht gut liegt, versuchen Sie es mit einem anderen. Wichtig ist, dass jeder seinen richtigen Platz hat. So, wie wir Menschen erst stabil im Leben stehen, wenn wir am richtigen Ort und in unserer Mitte sind, geht es mit unserem Steinmännchen. Jeder einzelne Stein hat seine Bedeutung. Liegt nur einer von ihnen nicht ganz richtig, gerät der ganze Turm aus dem Gleichgewicht. Er droht umzustürzen. 

					Das ist nicht weiter schlimm. Beginnen Sie einfach von vorne. Lernen Sie aus den eingestürzten Türmen, es sind wichtige Erfahrungen für den Aufbau eines neuen Steinmännchens. 

               
					Achten Sie auf Ihre Atmung und Ihre Gefühle. Kommen Sie zur Ruhe und spüren Sie Ihr eigenes Gleichgewicht. Erst dann sollten Sie wieder loslegen und einen neuen Anfang wagen. Genießen Sie diesen Moment des Aufbaus. Spüren Sie bei jedem neuen Stein auch in sich selbst hinein und nehmen Sie Ihre eigene Balance wahr. Wenn Sie sich über die Fehlversuche aufregen und ärgern, sind Sie nicht in Ihrem Lot. Dann macht es wenig Sinn, Ihr Gleichgewicht im Außen zu suchen, in Form Ihres Steinmännchens. Erst einmal in Schieflage geraten, ist der nächste Zusammenbruch vorprogrammiert. 

					Spüren Sie, wann es Zeit ist, zufrieden zu sein. Es ist nicht wichtig, dass der Turm besonders hoch wird. Achten Sie darauf, wann es gut ist, damit aufzuhören. Muten Sie dem Turm nicht mehr zu, als ihm guttut. Es könnte natürlich sein, dass Ihre Konstruktion noch etwas verträgt. Einen kleinen Stein vielleicht noch? 

					Und wie ist es bei Ihnen? Kennen Sie solche Situationen? Ein kleiner Stein, ein kaum wahrnehmbares Zuviel, kann auch Ihnen die Stabilität nehmen, und es droht der Zusammenbruch. Oft ist es nur ein kleines Wort, das man sich hätte sparen sollen, und alles, was eben noch massiv und unverwüstlich erschien, droht in sich zusammenzufallen. 

					Achten Sie im Leben gerade auf diese Augenblicke. Wenn jeder Stein, den Sie sich aufladen, in seinem Gleichgewicht ist, kann die Belastung noch erträglich sein. Der nächste Stein kann Ihnen sogar noch mehr Bodenhaftung geben, Sie stabilisieren. 

					Haben Sie sich entschieden, dass es der richtige Augenblick ist, um abzuschließen, dann genießen Sie Ihren Turm in seiner ganzen Größe. Wie hat Ihr Steinmännchen die Landschaft verändert? Wie geht es Ihnen damit, selbst mitgewirkt zu haben am Bild der Natur, selbst Schöpfer zu sein? Nehmen Sie sich noch etwas Zeit und spüren Sie diesen Fragen in Ruhe nach.

					Wenn Sie mögen, machen Sie ein Foto von Ihrem Kunstwerk oder malen Sie ein Bild davon.

			

  [image: ]

			Kreativität und Schöpferkraft

			Mit dieser Übung kann uns bewusst werden, wie tief greifend so eine spielerische Übung sein kann. Wir kommen mit unseren tiefsten Ängsten und Bedürfnissen in Berührung. Dabei wird auch deutlich, wie wichtig es für uns Menschen ist, mit unseren Händen zu formen, uns auszuprobieren, kreativ zu sein. Künstlerisches Gestalten ist ein urmenschliches Bedürfnis. Bei Kindern sehen wir das noch sehr gut. Anders als mit fertigem Spielzeug in der Wohnung wird im Freien ihre Schöpferkraft angeregt. In der Natur können sie kreativ sein, ihre Fantasie kann frei fließen. 

			Schon unsere Vorfahren haben sich in ihrer natürlichen Umgebung künstlerisch betätigt. Steinzeitliche Felsmalereien zeugen heute noch davon. Es ist jedoch nicht wichtig, ein Kunstwerk für die Ewigkeit zu schaffen, ein bleibendes Werk zu hinterlassen. 

			Viel bedeutender ist, wie wir mit unserem Einfallsreichtum die Welt verändern, ein klein wenig lebenswerter gestalten. Das, was unsere Gedanken und unser Werk bewirken, ist von Bedeutung, nicht das Werk selbst. Landschaftskunst setzt voraus, dass sichder Mensch als vergängliches Individuum akzeptiert vergleichbar dem Prinzip »Stirb und Werde«in der Natur. Gelingt uns das, dann fällt es uns auch nicht schwer, das loszulassen, was wir geschaffen haben. 

			Die Materialien, die uns die Natur zur Verfügung stellt, sind so vielfältig, jedes Einzelne ist schon selbst ein Kunstwerk. Jedes Blatt, jede Blüte, jede Frucht, die unterschiedlichen Farben und Formen regen unsere Fantasie an. In der Natur ist alles einmalig. In jedem Landschaftskunstwerk steckt die Einzigartigkeit des Künstlers. Jede Bewertung, jeder Vergleich muss misslingen. Versucht man es doch, wird man bald merken, dass es keinen Sinn macht. Die Perfektion hat hier keinen Platz, vor allem hat sie keinen Bestand.

			Die Unberechenbarkeit der freien Natur sowie der Einfluss von Sonne, Wind, Regen und Wellen verändern das entstandene Bild auf ihre Weise, gestalten mit und vollenden es zu einem Gemeinschaftswerk von Mensch und Natur. 

		

	
		
			X.
Die Kraft des Baumes spüren

			Die Verbindung 
          zwischen Himmel und Erde

			Was Sie brauchen

			
					Nehmen Sie sich 30 Minuten Zeit.

					Für diese Übung suchen Sie sich ein ruhiges, eher abgelegenes Waldstück, das zum Verweilen einlädt. 

					Der Wald ist ein schöner Ort, um seine Kreativität auszuprobieren. Suchen Sie sich Blätter, Samen oder Früchte, abgebrochene Zweige, Baumrinden und gestalten Sie ein Landschaftskunstwerk.

					Achten Sie auf angenehme Kleidung, die Sie bei kühlen Temperaturen auch wärmt. Legen Sie in jedem Fall Ihren Rucksack ab.

					Diese Übung haben in ähnlicher Form schon die Cree-Indianer vollzogen. 

					Halten Sie Papier und Stifte bereit, damit Sie im Anschluss Ihre Eindrücke festhalten können.

			

			Wald und Bäume

			Unser Wald ist eines unserer wertvollsten Ökosysteme – langlebig, hochproduktiv und sich ständig selbst erneuernd – mit einer komplexen Ordnung und Vielfalt von Pflanzen und Tieren. Ohne die vielen verschiedenen Baumarten wäre ein Leben auf der Erde unmöglich. Mehr als dreißig Prozent der gesamten Fläche in Deutschland bestehen aus Wald, davon sind drei Viertel Mischwald. 

			Durch den Vorgang der Fotosynthese, bei der die grünen Blätter der Luft Kohlendioxidgas entziehen und in Sauerstoff umwandeln, haben Bäume die so wichtige Aufgabe, das Klima zu regulieren. Sie produzieren die Hälfte des Sauerstoffs auf unserem Planeten. 

			Das Laub der Bäume filtert Giftstoffe aus der Luft, die Wurzeln sogar radioaktive Schadstoffe aus Wasser und Erde. Der Wald hat wichtige Schutzfunktionen: Durch die starke Wurzelbildung verfestigt er den Boden und bewahrt so die Erde vor Erosionsschäden. Im steilen Gelände der Bergregionen verhindert ein intakter Wald Erdrutsche und Lawinenabgänge. Ein Waldboden mit einer gesunden Vegetation vermag enorme Mengen an Wasser zu speichern, weit mehr, als Wiesen und Felder imstande sind. Die Erde saugt sich voll, wirkt wie ein Wasserspeicher und garantiert durch den Schatten der Bäume eine lange Verfügbarkeit von Trinkwasser. Das Laub der Baumkronen wirkt wie ein Dach und beugt Schäden durch Starkregen vor. Bäume sind der Lebensraum für unzählige Lebewesen und bieten Milliarden von Tieren Nahrung und Schutz.

			Und so geht es

			
					Wenn Sie im Wald angekommen sind, legen Sie den Rucksack ab und kommen Sie zur Ruhe. Beginnen Sie nun damit, die Natur um Sie herum mit allen Sinnen wahrzunehmen. Sie hören das leise Rauschen des Windes, wie er durch das Laub der Bäume streicht. Ein Vogel zwitschert sein Lied, Bienen, Hummeln und andere Insekten lassen ein vielstimmiges Summen ertönen. Unter Ihren Füßen hören Sie das Rascheln des Laubes und das Brechen trockener Äste. Sie riechen den Duft des Waldes: das Harz der Fichten und Kiefern, den modrigen Geruch feuchten Mooses. Spüren Sie die angenehm kühle Waldluft. 

					Nehmen Sie wahr, wie die Stille des Waldes sich allmählich auf Sie überträgt. Schließen Sie die Augen und genießen Sie diese Ruhe. Öffnen Sie die Augen wieder und lassen Sie bewusst die Bäume auf sich wirken. Ohne zu überlegen, gehen Sie intuitiv auf den Baum zu, von dem Sie angezogen werden. Dies ist Ihr Baum, er kann Ihnen nun helfen, Ihren Energiehaushalt auszugleichen. 

					Wenn Sie bei ihm angekommen sind, lehnen Sie sich mit dem Rücken an seinen Stamm. Spüren Sie seine Kraft. Legen Sie Ihren Hinterkopf an seine Rinde und blicken Sie hinauf in seine Krone. Entdecken Sie das Licht des Himmels über dem Laubdach des Waldes? 

					Verweilen Sie einige Minuten so und drehen Sie sich dann um. Lehnen Sie sich mit Ihrem Bauch an den Stamm und legen Sie die Arme um ihn. Wie fühlt sich die Rinde an? Ist sie rau und rissig, vernarbt oder glatt und anschmiegsam? Bleiben Sie nun einige Zeit so stehen. Schließen Sie wieder die Augen, achten Sie auf Ihre Atmung und konzentrieren Sie sich auf den Energiefluss des Baumes. Atmen Sie gleichmäßig weiter, ohne den Atemrhythmus zu beeinflussen. Allmählich wird sich Ihre Atmung von allein verändern. Ihr Körper entspannt sich. Lassen Sie nun Ihre eigene Energie mit der des Baumes zusammenfließen. Ihr Baum ist ein lebendiges Wesen. Nehmen Sie ihn als solches wahr und spüren Sie die Verbindung zu ihm, bis Sie in Ihrer Fantasie selbst ein Teil dieses Baumes werden. Gehen Sie mit Ihrem Bewusstsein zu seinen Wurzeln und stellen Sie sich vor, wie auch Ihre Wurzeln sich tief in den Waldboden hineinverzweigen. 
Wärme und Kraft der Erde strömen in Ihnen und im Stamm des Baumes nach oben und versorgen die Äste, die Zweige und die Blätter mit Wasser und Nährstoffen. Die Blätter nehmen das Licht der Sonne auf und verwandeln es in Sauerstoff, den alle Lebewesen der Schöpfung so dringend brauchen. Im Gegenzug werden Schadstoffe und verbrauchte Luft von den Blättern aufgenommen und mit dem Energiefluss durch den Stamm bis hin zu den Wurzeln geleitet. Die Erde nimmt alles auf und baut die Schadstoffe ab.
Auch Sie haben nun die Gelegenheit, Ihre unangenehmen Emotionen, Ihren Ärger und den Stress der vergangenen Tage und Wochen an die Erde abzugeben. Sie nimmt diese negativen Gefühle auf und wandelt sie um. 
Erlauben Sie es sich, stattdessen die unbelastete, leichte Energie der Erde in sich aufsteigen zu lassen, und spüren Sie, wie sie sich in Ihrem Körper verteilt. 


					Gehen Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit noch einmal zurück zu Ihren Wurzeln. Was ist das für ein Gefühl, so fest und tief in der Erde verwurzelt zu sein? Diese Wurzeln symbolisieren die Verbindung zu Ihren Ahnen, zu Mutter und Vater, zu den Großeltern. Diese Verbundenheit gibt Ihnen Sicherheit und Geborgenheit und Kraft, im Leben zu stehen – wie ein Baum den Stürmen des Lebens gewachsen zu sein.Mit einem festen geerdeten Stand können Sie ähnlich wie ein Baum in den Himmel emporwachsen. So leben Sie eine verwurzelte Spiritualität, ohne den Kontakt zur Erde zu verlieren.


					Nehmen Sie nun die Umgebung wahr und spüren Sie bewusst, wie Ihr Körper immer mehr Teil des natürlichen Kreislaufs wird. Atmen Sie den Duft der Blüten ein. Spüren Sie die Wärme der Sonne auf Ihrer Haut. Genießen Sie die vollkommene Harmonie mit der Natur. Nehmen Sie alle Sinneseindrücke noch einmal intensiv wahr. Atmen Sie nun bewusst tief ein und aus und lösen Sie sich von Ihrem Baum. Verabschieden Sie sich von ihm und beenden Sie diese Übung. Wenn Sie mögen, können Sie Ihrem Baum zum Dank ein von Ihnen gestaltetes Landschaftsbild aus Materialien des Waldes schenken. Die Cree-Indianer hinterließen gerne eine Prise Tabak.

					Streifen Sie nun noch einige Minuten durch den Wald und lockern Sie Ihre Muskeln. Atmen Sie noch einmal die würzige Waldluft tief ein. Suchen Sie sich nun einen Ort, an dem Sie Ihre Eindrücke niederschreiben können.

			

			Der geheimnisvolle Wald

			Menschen waren schon immer eng mit dem Wald verbunden. Aus dem Holz seiner Bäume zimmerten sie sich ihre Hütten. Sie bauten Boote für den Fischfang und brauchten es zum Feuermachen. 
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			Der Wald ist für Maler und Schriftsteller ein beliebtes Motiv. Erholungssuchende Menschen genießen die beruhigende Wirkung eines Spaziergangs. Der ätherische Geruch des Harzes im Sonnenschein, die Kühle im Sommer und die Stille haben eine gesundheitsfördernde und regenerative Wirkung auf Körper und Psyche. Vor allem Kinder fühlen sich wohl und können ihren Entdeckergeist und die Lust auf Abenteuer frei entfalten. Seit mehr als zehn Jahren entstehen überall in Deutschland Waldkindergärten, die genau diesem Bedürfnis nachkommen. Pädagogen sind überzeugt, diese »Waldkinder« sind kreativer und sozial kompetenter als andere. 

			Aus tiefenpsychologischer Sicht hat der Wald Einfluss auf unser Unbewusstes. In vielen Märchen zeigt sich immer wieder, dass sich die Probleme der Helden meist im Wald deutlich zuspitzen. In diesem Zusammenhang steht der Wald für das Dunkle, das Verdrängte, die Schattenseiten des Lebens. 

			Bäume sind Brücken zwischen Himmel und Erde. Sie wecken in uns einerseits den Wunsch nach Verwurzelung mit unseren Vorfahren und unseren irdischen Kräften und andererseits die Sehnsucht nach einer Verbindung mit der Spiritualität des Himmels. Wer verwurzelt ist, ruht in sich und verfällt nicht gleich in Hektik und Geschäftigkeit. Wer seine Wurzeln stark ausgebildet hat, der kann fest und sicher stehen, hat ein festes Rückgrat und ein stabiles Fundament. Sich wie ein Baum mit seiner Krone dem Himmel zu öffnen, sich ihm weit entgegenzustrecken offenbart die Sehnsucht nach Spiritualität und Transzendenz.

		

	
		
			XI.
Der Sonnenuntergang

			Abschied nehmen und die Dunkelheit zulassen

			Was Sie brauchen

			
					Der ganze Vorgang des Sonnenuntergangs dauert etwa 30 bis 40 Minuten. Die Zeit, die Sie für dieses Ereignis rechnen müssen, richtet sich danach, wie lange der Weg dorthin ist. 

					Ähnlich wie beim Sonnenaufgang sollten Sie einen Ort wählen, der Ihnen eine freie Sicht ermöglicht, diesmal jedoch Richtung Westen.

					Ideal ist eine Anhöhe wie zum Beispiel ein Hügel, eine Bergkuppe oder ein schöner Platz am Meer oder Seeufer.

					Um gesundheitliche Schäden an den Augen durch schädliche UV-Strahlung zu vermeiden und um das Ereignis des Sonnenuntergangs gut verfolgen zu können, sollten Sie eine Sonnenbrille aufsetzen.

					Denken Sie an warme Kleidung, da schon kurze Zeit nach Sonnenuntergang die Lufttemperatur rasch absinken kann. 

					Informieren Sie sich rechtzeitig über die Untergangszeit in den verfügbaren Medien. Hier einige Internetadressen: www.sonnenuntergang.de und  www.sonnenuntergang-zeit.de und www.sonnenaufgang-sonnenuntergang.de.

			

			Von wegen Untergang

			Wissenschaftlich betrachtet, ist die Bezeichnung Sonnenuntergang ebenso falsch wie Sonnenaufgang. Die Definition stammt noch aus der Zeit, als die Menschen der Meinung waren, die Erde sei eine Scheibe und das Zentrum des Universums. Heute wissen wir, dass die Sonne der Mittelpunkt unseres Planetensystems ist und sich alles um sie dreht, auch die Erde. Interessant ist, dass sich der Begriff bis heute gehalten hat. Dies zeugt von einer romantischen Empfindsamkeit des Menschen, die wir uns offensichtlich gerne bewahren. Es ist ein schönes Bild, die Sonne als lebendiges Wesen zu sehen, die sich, ebenso wie der Mensch, nach getaner Arbeit zurückzieht. Unsere französischen Nachbarn sprechen sogar davon, dass sich die Sonne zur Nachtruhe begibt, und nennen den Sonnenuntergang »coucher de soleil«, was so viel bedeutet wie »die Sonne legt sich schlafen«.

			Der Weg der Sonne von ihrem Aufgang bis zu ihrem Untergang ist ein natürlicher Zyklus, ein täglich wiederkehrender Prozess. 

			Es sind in erster Linie die Farbspiele am Himmel, die uns Menschen am Untergang der Sonne faszinieren wie auch am Sonnenaufgang. Die Ursache für die wunderschönen Farben liegt im Lichtspektrum, das im Sonnenlicht enthalten ist. Beim Eintauchen der Sonnenstrahlen in die Erdatmosphäre brechen sich diese in den dort befindlichen Wassermolekülen und Staubpartikeln. Je niedriger der Sonnenstand, umso kleiner ist der Einfallswinkel auf die Erdoberfläche und umso intensiver sind die Farben von Orange bis hin zum kräftigen Rot. Die meiste Zeit des Tages jedoch überwiegt die gelbe Farbe. Während sich die Sonne allmählich verabschiedet, verblassen die Farben, bis am Ende nur noch ein violetter Farbschimmer zurückbleibt. Mit dem Versinken der Sonne am Horizont fallen auch die Temperaturen rasch, vor allem von Herbst bis ins Frühjahr hinein.

			Und so geht es

			
					Suchen Sie sich einen Platz, an dem Sie bequem längere Zeit sitzen oder stehen können. Achten Sie darauf, rechtzeitig, mindestens eine viertel Stunde vor der Untergangszeit, dort zu sein. Setzen Sie zur Schonung Ihrer Augen eine Sonnenbrille auf, bevor Sie in die untergehende Sonne blicken. Je nach Jahreszeit kann die Strahlung noch sehr intensiv sein.

					Sobald Sie zur Ruhe gekommen sind, richten Sie Ihre Aufmerksamkeit zunächst auf Ihre Atmung. Schließen Sie zwischendurch die Augen, damit Sie sich ganz auf die Abläufe in Ihrem Inneren einlassen können. Spüren Sie die Wärme der Sonnenstrahlen auf Ihrem Gesicht. Nehmen Sie die Farbe des Lichts hinter den geschlossenen Augenlidern wahr. Woran denken Sie gerade? Welche Gefühle löst diese Situation in Ihnen aus? Können Sie sich an besonders schöne Sonnenuntergänge in Ihrem Leben erinnern? Lassen Sie Ihre Atmung ruhig und tief fließen. Seien Sie sich bewusst, dass dieser Tag zu Ende geht. Wie alles in der Schöpfung unterliegt auch dieser Augenblick dem ewigen Kreislauf von Kommen und Gehen, von Annehmen und Loslassen. Nichts auf dieser Welt und in diesem Leben ist endgültig, im Zyklus der Zeit kehrt alles wieder. Das eine ist nicht besser als das andere. Alles ist »gleich-gültig« im Sinne von gleichwertig. So, wie wir am frühen Morgen die Geburt des neuen Tages feiern, verabschieden wir diesen zum Sonnenuntergang in Dankbarkeit für das, was uns heute geschenkt wurde.


					Denken Sie noch einmal zurück an den vergehenden Tag. Was ist heute alles geschehen? Was von dem, was Sie sich vorgenommen haben, konnten Sie umsetzen? Gab es besondere Ereignisse, mit denen Sie heute Morgen noch gar nicht rechnen konnten? Welchen Menschen sind Sie begegnet? Welche Eindrücke dieses Tages möchten Sie sich gerne bewahren? 

					Wenn Sie nun die Sonne betrachten, denken Sie daran, ihr zum Abschied alles mitzugeben, was im Moment noch auf Ihnen lastet. Mit jedem Ausatmen können Sie ein Stück von dem loslassen, was Sie noch beschäftigt, noch emotional bindet. Mit jedem neuen Ausatmen lösen Sie sich ein weiteres Stück von diesem Tag. Bald ist die Sonne nicht mehr zu sehen, und die Abenddämmerung bricht an. Schließen Sie Frieden mit dem, was heute war, Sie können nichts mehr daran verändern. Geben Sie Ihren Tag jetzt der untergehenden Sonne mit in die Nacht. Genießen Sie den Wandel vom Licht zur Finsternis und den Frieden, der auch darin liegt. Noch immer verändern sich die nun schon sehr blassen Farben. Alles in der Natur zieht am Abend seine Kräfte zurück, um sich in der Dunkelheit der Nacht zu erholen. Nun beginnt eine Zeit der Ruhe. In der Abgeschiedenheit des Tages bereiten alle Wesen auf der Erde den nächsten Wachstumsschritt vor. 


					Gestalten Sie die nächsten Minuten so, wie es für Sie angenehm ist. Meiden Sie möglichst laute Umgebungen. Erlauben Sie, dass sich auch in Ihnen die Energie zurückziehen kann. Nutzen Sie bewusst den Abend, um sich auf die Nacht vorzubereiten. 

			

			Das Dunkel des Unbewussten

			Das Dunkel der Nacht löst bei vielen Menschen ein Gefühl der Beklemmung aus. Je weniger wir mit den Augen wahrnehmen und je unklarer die Konturen der Dinge werden, umso unsicherer werden wir. Wer schon einmal Kinder ins Bett gebracht hat, kennt deren Angst vor dem Schlafengehen und der Dunkelheit. Die Finsternis hat etwas Furchteinflößendes, nicht nur für Kinder. In der heutigen Gesellschaft, in der die Nacht gerne zum Tag gemacht wird, werden die Ängste eher zugedeckt. Dass sie nicht überwunden sind, sieht man, wenn man heute nachts durch unsere Städte streift. Hell erleuchtet sind Häuser, Straßen und Schaufenster. Dagegen wirkt eine Stadt, in der nachts der Strom ausgefallen ist, geradezu unheimlich. Die Angst der Menschen vor der Dunkelheit hat in den vergangenen hundert Jahren sicher nicht abgenommen, dafür hat die künstliche Beleuchtung zugenommen. 

			Was ist es, was uns vor der Nacht ängstigt? Gefährliche Tiere, die auf Beutejagd sind, wohl kaum mehr. Räuber und Einbrecher, die ihr Unwesen treiben und uns bedrohen? Das Böse macht uns Angst. Weshalb? Weil wir zu den Guten gehören und das Böse im Finstern lauert?

			Die Nacht erinnert uns an die dunklen Seiten in uns. Jeder Mensch hat seine Schattenseiten. Der Psychoanalytiker C. G. Jung nannte sie so und sprach dabei auch vom Unbewussten. In der Dunkelheit jenes Unbewussten schlummern die Eigenschaften in uns, die wir nicht so gerne sehen, am liebsten ignorieren. Als Kinder hat man uns eindringlich gemahnt, brav zu sein, zu einem guten Menschen erzogen. Die Bösen gibt es zwar auch, aber das sind andere. 

			Dunkelheit hat aber auch noch eine weitere Dimension. Denken Sie an das Sterben. Wie stellen wir uns heute den Tod vor, wie wird es sein, wenn wir gestorben sind? Den meisten Menschen macht der Tod Angst, er ist zumindest dunkel, unheimlich und auf jeden Fall unwiderruflich. Angehörige eines Verstorbenen kleiden sich schwarz. Das Lachen und die Freude verstummen für einige Zeit.

			Wenn die Sonne untergeht, stirbt der Tag. Aber nur die Dunkelheit der Nacht lässt uns die Sterne am Himmel sehen. Im Dunkel der Nacht bereitet sich vor, was im Licht des nächsten Morgens sichtbar wird.

			Das Licht feiern

			Wir können davon ausgehen, dass sich Menschen schon immer nach dem Licht gesehnt haben. In den dunklen Zeiten des Jahres feiern wir Lichtfeste. Das beginnt Anfang November mit dem Laternenumzug der Kinder am Martinstag. Die Kerzen am Adventskranz bereiten uns auf das größte Lichterfest des Jahres vor, auf Weihnachten. In den längsten Nächten des Jahres sind unsere Innenstädte am hellsten erleuchtet. In den Wohnungen werden Kerzen angezündet. 

			Die Freude über die zunehmende Helligkeit und die Aussicht auf das Ende des Winters bringen die Christen am 2. Februar, dem Fest Mariä Lichtmess, zum Ausdruck. Traditionell finden an diesem Tag eine Kerzenweihe und eine Lichterprozession statt. Die Kelten nannten dieses Fest Imbolc. Sie verehrten an diesem Tag die Göttin Brigid, die Hüterin des Feuers. Mit Beginn des Frühjahrs wird das Osterfest gefeiert. Das Ende der dunklen Zeit der Karwoche besiegelt das Licht der Ostersonne mit dem Sonnenaufgang in der Osternacht.

			In der Jahresmitte zur Sommersonnenwende hat es den Anschein, als ob wir den sowieso schon längsten Tag des Jahres auch noch mit dem Johannisfeuer verlängern wollen.
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			Die Sehnsucht nach Licht stärkt in uns Menschen das Vertrauen, dass nach jedem Sonnenuntergang, nach jeder noch so finsteren Nacht ein neuer Anfang kommen wird. Ein neuer Morgen, vielleicht noch strahlender und schöner als je zuvor.

			Ein Lied zum Abschluss

			Im Dunkel unsrer Nacht, entzünde das Feuer, 
das nie mehr verlischt, niemals mehr verlischt …10

		

	
		
			XII.
Meditativer Tagesrückblick

			Sage Dank für diesen Tag

			Was Sie brauchen

			
					Diese Rückschau dauert etwa eine viertel Stunde.

					Suchen Sie sich einen Ort im Freien, an dem Sie das fließende Wasser eines Bachs oder den Untergang der Sonne beobachten können.

					Wenn Sie sich in einem Raum befinden, zünden Sie sich eine Kerze an, in deren Licht Sie schauen können, das schafft eine positive Atmosphäre.

					Mit einer Gruppe ist es gut, einen Ort zu wählen, der eine ruhige Atmosphäre ausstrahlt, einen Raum, der frei ist von störenden Geräuschen.

					Weisen Sie als Leiter einer Gruppe nicht zu viel auf Ereignisse hin, jeder soll seinen ganz persönlichen Tagesablauf nacherleben.

					Nehmen Sie eine sitzende Haltung ein, im Liegen kann es sein, dass Sie vor Beendigung des Rituals schon eingeschlafen sind. Der gewünschte Erfolg wäre dann hinfällig.

					Nach Beendigung dieses Tagesrückblicks sollten Sie sogleich ins Bett gehen. Bitte nehmen Sie sich nichts mehr vor, sonst gehen der Sinn und die Wirkung des Abschlusses verloren.

					Machen Sie diesen bewussten Abschluss am besten jeden Tag und nicht nur nach einer Wanderung.

			

			Den Tag bewusst erleben

			Jeder Tag unseres Lebens ist ein großartiges Geschenk. Es ist nicht selbstverständlich, dass wir jeden Morgen aufwachen. Ein Tag hält uns eine große Anzahl vielfältiger Eindrücke bereit. Für viele Menschen ist das Aufstehen zur Routine geworden, der Ablauf und das Programm des Tages stehen meist schon fest. Es gibt Ereignisse, auf die man sich freuen kann, aber auch Aufgaben und Anforderungen, die unangenehm sind, die einfach erledigt werden müssen. Angesichts mancher der anstehenden Termine wünscht man sich schon am Morgen den Abend herbei. Wer die Gelegenheit hat, seinen Tag selbst und bewusst frei für sich zu gestalten, für den wird der Morgen ein freudiges Erwachen haben. 

			Durch viele automatisierte Abläufe in unserem Alltag nehmen wir Erlebnisse und Geschehnisse in unserem Umfeld oft nicht bewusst wahr. Dinge geschehen einfach so, Tag für Tag dasselbe, nichts Besonderes und alles ganz selbstverständlich. Wir leben an dem Reichtum von Eindrücken vorbei. Dabei ist es egal, ob es sich um einen Arbeitstag handelt, den wir in der Werkstatt oder im Büro verbringen, oder ob wir das Glück haben, draußen in der Natur sein zu können. Wir haben verlernt, die kleinen Momente als etwas Besonderes oder Außergewöhnliches wahrzunehmen. Dinge, die uns im Laufe des Tages widerfahren, vergessen wir ganz schnell wieder. Ein achtsames Zurückschauen auf die Begebenheiten des Tages und ein ganz bewusstes Aufnehmen der Schätze in unser Herz kann helfen, den zurückliegenden Tag dankbar, zufrieden und versöhnt zu beenden.

			Und so geht es

			
					Setzen Sie sich nun bequem hin, schließen Sie die Augen und kommen Sie zur Ruhe. Schauen Sie in das Licht des Abendhimmels, schon im nächsten Augenblick verschwinden am Horizont die letzten Strahlen der untergehenden Sonne. Oder betrachten Sie das vorbeifließende Wasser des Baches neben Ihnen. Wenn Sie sich in einem Raum befinden, zünden Sie sich eine schöne Kerze an und lassen Sie Ihren Blick einige Minuten im Schein der flackernden Flamme ruhen. Nehmen Sie wahr, wie sich um Sie herum allmählich die Dunkelheit der Nacht ankündigt. Vieles, was eben noch deutlich zu sehen war, taucht immer tiefer in einen Schimmer der Bedeutungslosigkeit ein. 

					Wenn es Ihnen angenehm ist, können Sie auch die Augen schließen. Das Licht der Kerze oder die Farben der untergehenden Sonne nehmen Sie auch durch Ihre leicht geschlossenen Lider wahr. Ihre Aufmerksamkeit richten Sie jetzt auf Ihre Atmung. Spüren Sie, wie die Luft in Sie einfließt und wieder ausströmt. Verbleiben Sie einige Minuten in dieser Haltung der inneren Gelassenheit. Wenn Ihre Gedanken abschweifen, so nehmen Sie dies unbeeindruckt zur Kenntnis und kehren Sie gleich wieder zurück zu Ihrem langsam fließenden Atem, der immer mehr zur Ruhe kommt. Kommen Sie ganz in diesem Moment an. Die einzige Realität ist die, die Sie jetzt gerade wahrnehmen.

					Widmen Sie nun Ihre Aufmerksamkeit ganz dem heutigen Tag. Versuchen Sie, ihn unvoreingenommen und ehrlich zu betrachten, ohne ihn als gelungen oder schlecht zu bewerten. Erinnern Sie sich, wie Sie am Morgen aufgestanden sind. War es der Wecker oder das Tageslicht, das Sie heute früh geweckt hat? Wie haben Sie die vergangene Nacht empfunden? Wie war das Wetter, als Sie aus dem Fenster schauten, trüb und regnerisch oder sonnig? Folgen Sie weiter Ihrem Gedankenfluss. Wie war das Frühstück? Haben Sie sich gleich anschließend auf den Weg zur Arbeit gemacht oder hatten Sie frei und konnten den Tag für sich gestalten? Lassen Sie weiter die Bilder der vergangenen Stunden vor Ihrem inneren Auge ablaufen.Welche Gebäude und Räume haben Sie heute betreten? Wer hat Sie dort erwartet, was haben Sie dort erlebt? Wie haben Sie die Mittagszeit verbracht? Hatten Sie die Möglichkeit, ins Freie zu gehen? Schauen Sie noch einmal die Plätze an, an denen Sie sich aufgehalten haben. Welche Menschen haben Sie heute getroffen? Wie haben Sie diese Begegnungen empfunden, und was haben sie in Ihnen ausgelöst? 
Gab es Aufgaben, die Sie sich für heute vorgenommen hatten? Konnten Sie alle bewältigen oder blieb Unerledigtes zurück? Nehmen Sie, ohne zu werten, wahr, welche Emotionen Sie angesichts dieser oder jener Situation empfunden haben. Gibt es etwas, worüber Sie sich geärgert haben oder was Sie wütend gemacht hat? Welches Erlebnis hat Sie ganz besonders gefreut, welches hat Ihnen viel bedeutet? 


					Wenn die Eindrücke Ihres Tages noch einmal wie ein Film in Ihrem Inneren abgelaufen sind und Ihnen für den Moment nichts Neues mehr einfällt, können Sie sich folgende Frage stellen: Wofür möchte ich mich heute bedanken? Wenn Sie für sich die Antwort gefunden haben, stellen Sie sich eine weitere Frage: Gibt es etwas, wofür ich um Verzeihung bitten möchte? Spüren Sie, wie Dankbarkeit und Vergebung in Ihnen wirken. Achten Sie noch mal auf Ihre Atmung und lassen Sie sich die Zeit, die Sie jetzt brauchen.

					Haben Sie das alles getan, können Sie diesen Tag loslassen und ganz bewusst abschließen. 

			

			Der tiefere Sinn

			Das bewusste Abschließen eines Tages mit einer ehrlichen und liebevollen Rückschau kann dazu beitragen, uns das Erlebte noch einmal ganz bewusst vor Augen zu führen. Bei der Vielzahl von Eindrücken, die uns tagtäglich widerfährt, geraten einige ganz schnell in Vergessenheit und tauchen dann in unserer Erinnerung nicht mehr auf. Oft sind es die unangenehmen Dinge und die Versäumnisse, mit denen wir während eines Rückblicks noch einmal konfrontiert werden, mit denen wir noch hadern. Nun haben wir die Chance, uns mit dem Tag zu versöhnen und ihn in Frieden abzuschließen. Viele wertvolle Momente werden dann noch mal deutlich, und wir haben die Möglichkeit, sie zu würdigen und in unser Herz aufzunehmen. So können wir ohne belastende Gedanken uns der Ruhe der Nacht überlassen.

			Der Tag, der uns am nächsten Morgen geschenkt wird, ist ein neuer Anfang. Wir können ihn ohne Altlasten, ohne die Scherben des Gestern frei gestalten. Es gibt nichts Versäumtes, was wir noch zu erledigen hätten. Dankbarkeit und Vergebung, die wir anderen zusprechen, wirken unmittelbar auf uns zurück und lassen uns zur Ruhe kommen. Mit diesem inneren Frieden gehen wir in die Nacht. 

			So praktiziert, kann dieses Ritual das Einschlafen erleichtern. Der Gedankenfluss beruhigt sich, die Nacht kann kommen, und nichts hindert uns daran, am nächsten Morgen erholt aufzuwachen.

		

	
		
			XIII.
Ins Labyrinth gehen

			Der Lebensweg führt nicht geradeaus zum Ziel

			Was Sie brauchen

			
					Planen Sie für diese Begehung 30 bis 60 Minuten Zeit ein.

					Labyrinthe finden Sie in den Gärten oder im Außenbereich vieler Klöster oder an anderen besonderen Orten.

					Ein Labyrinth können Sie auch selbst bauen – in den Rasen mähen, am Strand in den Sand einritzen oder in den Schnee treten.

					Wenn es die Temperaturen zulassen, sollte das Labyrinth barfuß begangen werden.

					Ein besonderes Erlebnis ist ein Labyrinthbesuch in der Dunkelheit. Wenn Sie die Gänge beleuchten wollen, brauchen Sie 100 bis 200 Teelichter und etwa eine Stunde für die Vorbereitung.

					Legen Sie in jedem Fall Ihren Rucksack ab und achten Sie auf legere Kleidung.

					Halten Sie ein Blatt Papier und einen Stift bereit, damit Sie Ihre Eindrücke anschließend festhalten können.

					Weitere Informationen:– www.labyrinthe.at, eine sehr schöne Seite von Gernot Candolini aus Innsbruck mit Bauanleitungen

				– www.begehbare-labyrinthe.de, Interessantes um das Labyrinth mit zahlreichen Veranstaltungen und Beschreibungen von Labyrinthen in Deutschland


			

			Ursymbol des Lebens

			In vielen Kulturen war die einfache Form der Spirale das älteste abstrakte Zeichen überhaupt. Sie ist das Symbol der Mitte, genau genommen das Zeichen des Weges von der Mitte nach außen. Es ist eine Form, die so auch in der Natur vorkommt, wie zum Beispiel im Wirbel eines Gewässers, im Schneckenhaus oder im sich entfaltenden Blatt eines Farns.

			Neu in der vom Menschen konstruierten Form des Labyrinths ist, dass der Weg zunächst von außen ins Zentrum hineinführt. Dort wird die Symbolik der Spirale wieder aufgenommen und auf dem gleichen Weg aus der Mitte heraus geleitet. Das Labyrinth ist ein System von Wegen, die auf engstem Raum in Windungen und Kehren um die Mitte herumführen und schließlich im Zentrum ankommen.

			Den Ursprung des Labyrinths vermutet man im Mittelmeerraum, wo es vor ungefähr 5000 Jahren entstanden sein soll. Es gilt heute noch als Ursymbol des Lebens, als Metapher für den Lebensweg des Menschen. Die älteste bekannte Abbildung entdeckte man auf einer Tontafel aus der Zeit um 1200 vor Christus bei Ausgrabungen des Palastes von Pylos in Griechenland. Abbildungen von Labyrinthen finden sich unter anderem auf kretischen Münzen aus dem 5. Jahrhundert vor Christus, auf etruskischen Vasen, sizilianischen Gräbern, indonesischen Goldringen und Schmuckstücken nordamerikanischer Indianer. 

			Das älteste Zeugnis einer christlichen Darstellung wird auf das Jahr 324 datiert. Es handelt sich um ein römisches Mosaiklabyrinth und befindet sich in der frühchristlichen Basilika der algerischen Stadt El Asnam. Ab dem Hochmittelalter verbreiteten sich Labyrinthdarstellungen in zahlreichen Kirchenbauten Mitteleuropas. Bekannt sind heute vor allem die Fußbodenlabyrinthe in den gotischen Kathedralen Nordfrankreichs wie in Amiens, Sens, Reims und vor allem in Chartres. Hatten die ersten Labyrinthe noch sieben Umgänge um die Mitte herum, ist das sogenannte gotische Labyrinth von Chartres mit insgesamt elf Umrundungen angelegt. Es wurde 1216 gebaut und existiert heute noch. Neu war, dass diese Bodenlabyrinthe größer und durchwegs begehbar waren. Jenes in Chartres hat einen Durchmesser von 12,5 Metern, man legt darin einen Weg von mehr als 260 Metern zurück. Einige Labyrinthe wurden mittlerweile wieder entfernt. Die heute noch vorhandenen befinden sich meist im Bereich des Eingangsportals und sind mit wenigen Ausnahmen von Westen aus zu betreten. Die ersten Schritte auf dem Weg ins Labyrinth führen also zunächst Richtung Osten. Die meisten christlichen Kirchen sind östlich orientiert, dort, wo die Sonne aufgeht und wo sich in der Regel auch der Altar befindet. Neu war in Chartres die exakte kreisrunde Form des Labyrinths. Schon im vorchristlichen Labyrinth ist in der Mitte ein Kreuz zu erkennen. In der Gotik wurde dieses noch deutlicher sichtbar. Es erinnert an das archaische Radkreuz, eine Verbindung von Kreis und symmetrischem Kreuz, seit Urzeiten ein Zeichen für das göttliche Licht.

			Anders als heute tat sich das Christentum im Hochmittelalter leichter, die Mystik in seine Liturgie einzubinden. Es ist bekannt, dass in der Osternacht die Geistlichen der Kathedrale mit liturgischen Tänzen den ganzen Weg durchs Labyrinth feierlich beschritten. Damit sollte die Osterfreude nach dem überstandenen Leid Jesu Christi in der Finsternis der Karwoche für alle Gläubigen sichtbar zum Ausdruck gebracht werden.

			Häufig werden Labyrinthe mit Irrgärten gleichgesetzt, die gerne in den Parks der französischen Renaissanceschlösser als Lust- oder Liebesgärten angelegt wurden. Anders als in diesen gibt es im Labyrinth keine Sackgassen oder Irrwege. Es gibt nur einen Weg, der in die Mitte führt. Der Weg ist vorgegeben, man hat keine Wahl. Da es keine Kreuzungen gibt, müssen auch keine Entscheidungen getroffen werden. Das vermittelt einem das Gefühl, geleitet zu werden. Man kann nicht verloren gehen und sich ganz dem Weg widmen. 
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			Und so geht es 

			
					  Bevor Sie sich nun auf den Weg ins Labyrinth begeben, sollten Sie sich mental gut vorbereiten. Eine Labyrinthbegehung sollte mit einem Ziel verbunden sein, das Sie selbst formulieren und Ihrem Weg einen Sinn gibt. Ihr Ziel könnte heißen: Sie wünschen sich mehr Klarheit für eine bestimmte Lebenssituation oder die Hinführung zu einer Entscheidung in einer Lebenskrise. 

					Kommen Sie zur Ruhe, schließen Sie die Augen und spüren Sie in sich hinein. Weshalb möchten Sie diesen Weg gehen? Was ist Ihnen jetzt im Moment wichtig?

					Der erste Schritt ins Labyrinth ist ein Aufbruch. Sie lassen etwas Altes zurück, um offen zu sein für eine neue Erfahrung. Die ideale Art, um das Labyrinth zu begehen, ist zunächst der sogenannte Pilgerschritt. Dabei beginnen Sie mit dem rechten Fuß, gehen drei Schritte vorwärts und einen zurück. Der vierte Schritt ist jedoch nicht als Rückschritt zu sehen, sondern als Zeit des Innehaltens, um zu reflektieren, als Standortbestimmung. Beim Weitergehen lassen Sie alle Gedanken wieder los, überlassen sich ganz Ihrem Gehen.

					Gehen Sie jeden Schritt ganz bewusst. Ihr Gehen ist aktiv, selbstbestimmt. Bewusst gehen heißt, sich jedem seiner einzelnen Schritte bewusst zu sein. Sich seiner selbst bewusst zu sein bedeutet Selbstbewusstsein. Im selbstbewussten Gehen übernehmen Sie die Verantwortung für Ihren Lebensweg, für Ihr Leben. Sie gehen selbst, aus eigenem Willen, und werden nicht von außen gefordert, niemand drängt Sie zu etwas, was Sie nicht wollen. Niemand ist schuld, wenn Ihr Weg anstrengend wird und unangenehm. Hier beginnen Freiheit und Selbstverantwortung. Wenn Sie für sich selbst die Verantwortung übernehmen, können Sie sich guten Gewissens auch »gehen lassen«. Sie sind Ihr eigener Meister. 

					Sie werden wahrnehmen, dass Ihr Weg nicht immer zum Zentrum hin ausgerichtet ist. Es werden Wegabschnitte kommen, die Sie sogar von Ihrer Mitte wegführen. Bleiben Sie zuversichtlich, auch dieser Weg führt zum Ziel, auch wenn er anders verläuft, als Sie sich das vorgestellt haben. Verstehen Sie eine Kehrtwende im Labyrinth als einen Wendepunkt in Ihrem Leben, der Ihre Sichtweise verändert. Mit Blick auf die Mitte sicherlich ein Umweg.Ausgerechnet jetzt? Wie geht es Ihnen damit? Welche Gefühle löst das in Ihnen aus? Welche Wendepunkte gab es bislang in Ihrem Leben? Wie haben diese Situationen Sie persönlich verändert? 


					Ein Wendepunkt im Labyrinth ist ein guter Augenblick, um ein wenig innezuhalten, etwas auszuruhen, nachzuspüren, die Umgebung wahrzunehmen. Bevor Sie Ihren Weg gleich wieder fortsetzen, schließen Sie auch diese Gedanken ab und kommen Sie wieder ganz im Augenblick an. Achten Sie darauf, was Ihnen im Moment auf Ihrem Weg begegnet. Zeit für Reflexionen gibt es später noch genug.

					Im Labyrinth wie auch im Leben führen uns Umkehrpunkte, die wir meist als Krisen wahrnehmen, weiter in unsere Mitte. Gehen Sie in Ihrer Mitte und bleiben Sie in Ihrem Rhythmus. Achten Sie auf Ihre Körperhaltung und auf Ihre Atmung. Nehmen Sie sich Zeit und bleiben Sie ganz bei sich. Wahrscheinlich kommt Ihnen zwischendurch der Weg sehr lang vor, vielleicht auch mühsam. Weit kann es doch nicht mehr sein, oder? Spüren Sie ein Unbehagen? Versuchen Sie, es wieder loszulassen. Es ist die Ungeduld, vielleicht auch eine gespannte Erwartung. 


					Und dann, doch etwas unerwartet, sind Sie im Zentrum. In der Mitte zu stehen bedeutet zunächst Stillstand. Sind Sie stolz, es geschafft zu haben, oder enttäuscht, weil es vorbei ist?
In der Mitte sein heißt, sich selbst zu begegnen. Die Geschäftigkeit des Gehens ist nun vorbei. Es tritt Ruhe ein. Gut ist es, jetzt einfach Zeit zu haben, um alles wahrzunehmen, was sich im Innen und Außen gerade tut, und zurückzublicken auf den Weg.


					Spüren Sie nun nach, was jetzt für Sie richtig ist. Es gibt die Möglichkeit, das Labyrinth auf dem kürzesten Weg, am besten in östlicher Richtung, zu verlassen oder den Weg, den Sie gekommen sind, zurückzugehen.Der Rückweg kann Ihnen helfen, die Wendungen und Stationen Ihres Weges noch einmal zu erfahren und das Erlebte eventuell zu vertiefen – schlagen Sie die Gegenrichtung ein, sehen Sie alles von der anderen Seite. Aus einem neuen Blickwinkel heraus sieht vieles noch mal anders aus.
Wenn Sie das Gefühl haben, es reicht für heute, dann ist es sinnvoll, diesem Bedürfnis auch zu folgen und die Begehung abzuschließen.


					Nehmen Sie sich nun ausreichend Zeit, um das Geschehene zu reflektieren. Suchen Sie sich einen Platz, an dem Sie ungestört Ihren Gedanken und Empfindungen nachspüren können. Geben Sie ihnen Raum, damit sie sich in Ihrem Bewusstsein manifestieren können. Vielleicht tauchen Erinnerungen auf, alte Gefühle, offene Fragen. Vielleicht ist jetzt einiges klarer, verständlicher und leichter anzunehmen.Schreiben Sie Ihre Eindrücke auf oder malen Sie ein Bild, so können Sie später noch einmal reflektieren.


			

			Ein Wandlungsweg

			Der Weg ins Labyrinth wurde früher auch gerne als Initiationsweg genutzt, als Übergangsritual in einen neuen Lebensabschnitt. Typische Übergänge sind die Geburt eines Kindes, die Taufe, die Kommunion, die Konfirmation, die Firmung, die Hochzeit, der Abschluss einer Schule oder Ausbildung, der Berufseintritt, ein Arbeitsplatzwechsel, der Übertritt in den Ruhestand und das Sterben.

			Das Gehen im Labyrinth ist ein Wandlungsweg. Es geht darum, Überdauertes zurückzulassen, um offen und bereit zu sein für das Neue. Aus christlicher Sicht ist es der Weg in unser Zentrum, wo wir den Tod überwinden, um zur Auferstehung zu gelangen. Das Kreuz, das uns an allen Wendepunkten im Labyrinth begegnet, erinnert uns auch an den Kreuzweg Jesu. Jeder Lebensweg ist ein Weg der Freude, aber auch des Leidens und Sterbens. 

			Was geschieht noch, wenn wir im Zentrum stehen? Wir werden feststellen, dass wir in unserer eigenen Körpermitte angelangt sind, in unserem Herzen. Hier endet die Ablenkung der Geschäftigkeit des Gehens. Hier erkennen wir, wer wir wirklich sind. In der Selbsterkenntnis steckt auch die Freiheit, uns nicht mehr verstellen zu müssen. 

			Niemand kann immer in seiner Mitte sein. Das würde Stillstand bedeuten. Unsere Aufgabe ist es, immer wieder die Balance zu finden, in die Mitte zurückzukehren. 

			Für den Weg durchs Labyrinth benötigt man Mut, wie einst Theseus, als er im Zentrum Minotaurus besiegte. Der Weg ins Labyrinth ist somit auch ein Prozess der Reifung. Vielleicht liegt darin das große Geheimnis des Labyrinths, seine Mystik.

			Zum Abschluss ein Lied

			Wechselnde Pfade, Schatten und Licht,
alles ist Gnade, fürchte dich nicht.11

		

	
		
			XIV.
Meditation vor einem Kreuz

			Tod oder Auferstehung

			Was Sie brauchen

			
					Nehmen Sie sich für diese Übung 20 bis 30 Minuten Zeit.

					Kreuze findet man als Weg- oder Feldkreuz mitten in der Landschaft, auf Bergen als Gipfelkreuz oder in Kirchen und Kapellen. Die Kreuzigungsszenen sind auf Friedhöfen oder als Ziel eines Kreuzweges oder Kalvarienberges dargestellt.

					Sie können sich auch Ihr eigenes Kreuz aus Steinen, Ästen, Gräsern oder im Herbst aus Laub auf die Erde legen.

					Es bietet sich an, diese meditative Betrachtung im Stehen durchzuführen, so können Sie auch Ihren Körper gut wahrnehmen.

					Nehmen Sie ein Blatt Papier und einen Stift mit, um zum Abschluss Ihre Eindrücke aufzuschreiben.

			

			Ein christliches Symbol

			Dieses zentrale christliche Symbol begegnet uns in den allermeisten Fällen als Ausdruck von Schmerzen, Leid und Sterben. Zu sehen ist der Tod Jesu. Diese Darstellung soll dem Betrachter vor Augen halten, dass Jesus, Gottes Sohn, als Erlöser auf die Erde kam, der das Leiden der Menschen auf sich nahm und am Kreuz hingerichtet wurde. 

			Verfolgt man die Geschichte dieser Kreuzesdarstellungen seit Beginn des Christentums, kann man feststellen, dass besonders in den letzten Jahrhunderten unserer Zeit das Leiden von den Bildhauern und Malern immer drastischer zum Ausdruck gebracht wurde. 

			Immer wieder kommt es heute zu Diskussionen und Auseinandersetzungen über den Sinn dieser Darstellung. Viele Eltern wollen ihren Kindern diesen Anblick ersparen. Es gibt Forderungen, dieses Bildnis aus Schulen und öffentlichen Einrichtungen zu verbannen.

			Zum Symbol des Todes wurde das Kruzifix jedoch erst vor etwa 2000 Jahren. Die vertikale Achse des einst symmetrischen Zeichens wurde verlängert und so zu einem Symbol der Macht. Zur Zeit Jesu war es bei den Römern üblich, dieses lateinische Kreuz als Instrument der Strafe, der Hinrichtung und des Todes zu gebrauchen.

			                    Für die frühen Christen wurde es zum Sinnbild der Hoffnung. Hoffnung auf Erlösung von Leid und Tod, die Hinführung zur Auferstehung und zum ewigen Leben im Paradies. 
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			Im Zeichen des Kreuzes wurde gesegnet. Bildliche Darstellungen gab es jedoch erst einige Hundert Jahre später. Im 3. Jahrhundert verbot der römische Kaiser Konstantin die Kreuzigung als Hinrichtungsstrafe. Danach entwickelte sich das christliche Kreuz zu einem Kultobjekt. Es wurde zum zentralen Symbol des Christentums. Der vertikale Balken stand für den Bund Gottes mit den Menschen, der horizontale für die gesamte christliche Gemeinschaft. Keiner der Balken steht einzeln da, sie sind eine Einheit und für immer unabdingbar miteinander verbunden. Anfangs sollte es die Gläubigen nicht primär an den Tod Jesu erinnern. Bis ins 6. Jahrhundert war das Kreuz ausschließlich ohne Korpus zu sehen und galt als Zeichen des Sieges über den Tod und der Erlösung vom Leiden. 

			Ebenfalls seit der Regierungszeit von Kaiser Konstantin findet man in christlichen Kirchen den Grundriss des lateinischen Kreuzes. Das bedeutet, das Langhaus einer Kirche wird von einem Querschiff gekreuzt. An diesem Kreuzungspunkt, auch Vierung genannt, stand früher der Hauptaltar, der heiligste Ort in der Kirche und die Stelle des Herzens Jesu am Kreuz. Im Inneren des Altartisches befanden sich meistens die Reliquien der Kirchengemeinde. Erst später verlegte man den Opfertisch in den Chorraum, wo er in den meisten Kirchen noch heute steht.

			Ein archaisches Zeichen

			Das Kreuz ist älter als das Christentum. Schon in prähistorischer Zeit kannte man gleichschenklige Kreuze. Mit einem Kreis umrahmt, ist es auch als Radkreuz oder Sonnenkreuz bekannt. Es galt unter anderem als Zeichen der vier Jahreszeiten, der vier Himmelsrichtungen sowie der Sonne und des Lichtes. Heute noch findet man das Radkreuz in Bauplänen als Lichtquelle. 

			Das Kreuz hat noch weitere Bedeutungen. Als Symbol für Begegnung verbindet es die Horizontale und die Vertikale und vereint Gegensätze. Es vermittelt, symbolisiert die Mitte und fordert im Auseinanderstreben zu Entscheidungen auf. So betrachtet, macht uns das Kreuz auch deutlich, dass wir in unserem Leben ständig in Situationen geraten, in denen wir, häufig auch unbewusst, aufgefordert werden, Entscheidungen zu treffen und Stellung zu beziehen. 

			Gehe ich diesen oder jenen Weg? In einem Menschenleben gibt es viele Wegkreuzungen. Immer wieder werden wir vor die Frage gestellt: Welcher ist der richtige Weg? Wir spüren die Spannung und erahnen die Tragweite. Aus Angst, uns falsch zu entscheiden, warten wir lieber ab. Auf Dauer können wir jedoch nicht stehen bleiben. Irgendeinen Weg müssen wir gehen und damit akzeptieren, dass es vielleicht nicht der einfache oder der kürzere sein mag. Vielleicht ist das mit ein Grund, weshalb an Kreuzungen häufig Wegkreuze stehen. Das Kreuz als Symbol der Hoffnung kann helfen, die Ratlosigkeit zu überwinden. 

			Das Kreuz symbolisiert auch die Zahl Vier. Anders als die Drei, die für das Göttliche, das nach oben Strebende steht, ist die Vier Sinnbild für die materielle Ordnung der geschaffenen Welt. Wir kennen die vier Himmelsrichtungen, die vier Jahreszeiten und die vier Elemente. 

			Die gleichschenklige Kreuzesform ist auch im quadratischen Grundriss einer Pyramide zu finden. Führt man vom Schnittpunkt des Kreuzes eine vertikale Linie nach oben und verbindet den Scheitelpunkt mit den Endpunkten der Kreuzesarme, vollendet sich die Form der Pyramide. Sie galt schon immer als eines der größten Geheimnisse unserer Erde, als heiliger und heilender Raum, als Ort, an dem sich Erde und Himmel verbinden. Die Pyramide ist das Symbol für den Himmel.

			Und so geht es

			
					Wenn Sie vor einem christlichen Kreuz stehen, sehen Sie daran meistens den sterbenden Jesu genagelt. Spüren Sie in Ihre Körpermitte, legen Sie die Hand auf Ihren Bauch und nehmen Sie wahr, welche Stimmung dieser Anblick in Ihnen auslöst. Schauen Sie sich das Kreuz ganz genau an. Dominieren die Balken des Kreuzes oder die Jesusdarstellung? Trägt Jesus eine Königskrone oder eine Dornenkrone? Sind die Beine übereinandergeschlagen und beide Füße mit einem Nagel durchbohrt, oder liegen sie nebeneinander? Und wie ist der Gesichtsausdruck: schmerzverzerrt, majestätisch oder mystisch verklärt? 

					Bleiben Sie mit der Aufmerksamkeit bei Ihrem Körper. Wie fühlen Sie sich? Hat sich Ihre Atmung mit dem Anblick des Kreuzes verändert? Versuchen Sie, sich zu entspannen. Wenden Sie sich nun in Gedanken Ihrem Rücken zu. Fühlt er sich locker an, oder gibt es Verspannungen? Bei genauerer Betrachtung werden Sie feststellen, dass sich in Ihrem Rücken auch ein Kreuz befindet. Genau genommen sind es sogar zwei. Eines bilden im Bereich des Nackens die Halswirbelsäule und Schultern, ein weiteres finden Sie in Ihrem Becken, dort, wo sich die Lendenwirbelsäule mit dem Beckenkamm überschneidet. Interessant ist, dass diese Stelle Kreuzbein oder Os sacrum genannt wird. Was mag der Grund sein, weshalb dieser Knochen in unserem Körper heilig genannt wird? Hier wurde im mystischen Verständnis des antiken Zeitalters der Sitz der Seele vermutet. Manche sehen im Kreuzbein auch das Zentrum der Persönlichkeit, den Ort des Bewusstseins oder des Seins, das, was in uns nach Bestätigung und Heilung strebt. Aus der craniosacralen Körpertherapie weiß man, dass sich in der Wirbelsäule zwischen Schädel und Kreuzbein eine Flüssigkeit befindet. Diese pulsiert in einem bestimmten Rhythmus und wird von den Körpertherapeuten auch »Atem des Lebens« genannt. Beide Körperstellen sind Bereiche, in denen viele Menschen häufig starke Schmerzen plagen, Kreuzschmerzen. Hier tut es weh, wenn Sie Ihrem Körper Belastungen zumuten, die er nicht mehr tragen oder ertragen kann. Im Kreuz spüren Sie auch die Grenzen seelischer Überforderung. Kreuzschmerzen sind Signale der Seele an den Körper, Warnhinweise auf körperliche und seelische Konflikte. 
Wir sprechen häufig von unserem Kreuz, das wehtut – vom Kreuz, das uns im Leben auferlegt wurde –, oder dem Kreuz, das der eine Mensch für den anderen bedeutet. Diese Kreuze tragen viele Namen: Krankheit, Einsamkeit, Trauer, Enttäuschung, Verzweiflung, Trennung, Arbeitslosigkeit, Sinnlosigkeit oder Misstrauen. Im Laufe eines Menschenlebens lasten viele dieser Kreuze auf uns. Welche Hoffnungen, Pläne, Wünsche und Wege wurden in Ihrem Leben bislang durchkreuzt? 
Den Herausforderungen des Lebens kann sich niemand entziehen. Entweder wir nehmen unser Kreuz und tragen es, oder es wird uns erdrücken. Sie können sich in Ihrer Fantasie Ihr eigenes Kreuz konstruieren, es neu verstehen lernen. Sie können Ihre bisherige Vorstellung vom Kreuz neu definieren. Sie selbst bestimmen, ob das Kreuz Ihres Lebens eine unerträgliche Last mit Kummer, Leid, und Sorgen ist. Nehmen Sie die Herausforderungen an, kann Ihr Kreuz zum Symbol für Erlösung werden. Hinter jeder dunklen Nacht erstrahlt wieder das Licht des neuen Morgens. Nehmen Sie nun bewusst wahr, wie sich Ihre Gedanken unmittelbar auf Ihren Körper und Ihr Kreuz auswirken.


					Schließen Sie diese innere Betrachtung nun ab. Bewegen Sie sich, strecken Sie Ihren Rücken, dehnen Sie den Nacken und gehen Sie ein paar Schritte. Nehmen Sie sich Zeit, um Ihre Eindrücke zu reflektieren.

			

			Symbol der Auferstehung

			Ein Zeichen, das ursprünglich Licht und Sonne bedeutete, entehrten die römischen Machthaber, es wurde zum Instrument der Folter, der Exekution und des Todes. Einen weiteren Missbrauch erfährt das Kreuz im Mittelalter. Ritterorden wie die Tempelritter, die Johanniter und der Deutsche Orden wurden vom Papst zu den Kreuzzügen aufgerufen und kämpften im Zeichen des Kreuzes mit Waffen gegen Menschen anderer religiöser Überzeugungen. 

			Wenden wir uns noch mal den Veränderungen des christlichen Kreuzes zu und der Jesusdarstellung im Lauf der letzten achthundert Jahre. Bis ins 6. Jahrhundert kennt man die gekreuzten Balken noch ohne die Figur. Danach, bis etwa Mitte des 13. Jahrhunderts, wurde Jesus am Kreuz als König gezeigt. Die Künstler interpretierten aus den Schriften des Evangelisten Lukas die Stelle: »Er wird wiederkommen mit großer Macht und Herrlichkeit«. Jesus hat in diesen Darstellungen einen majestätischen Gesichtsausdruck, er trägt eine Königskrone und königliche Kleider. Gezeigt wird der Auferstandene, der den Tod überwunden hat. Erst später wurde aus der Königskrone eine Dornenkrone, und Jesus trug meist nur noch einen Lendenschurz. Sein Leiden und sein Sterben wurden klar und deutlich zum Ausdruck gebracht.

			In der Mitte ist das Herz

			Der wohl wichtigste Teil des Kreuzes ist die Stelle, an der sich der senkrechte und waagerechte Balken treffen. Dieser Schnittpunkt wird zum Ort für die Begegnung Gottes mit den Menschen. Und genau da schlägt auch das Herz Jesu. Was will diese Symbolik ausdrücken? Das Herz Jesu ist nichts anderes als die reine, bedingungslose Liebe Gottes. 

			Betrachten wir das Kreuz, an dem uns Jesus als König begegnet, dann können wir seine geöffneten Arme erkennen. Verstehen wir dies als Einladung, können auch wir unseren Mitmenschen mit offenen Armen und offenem Herzen begegnen.

		

	
		
			XV.
Wassermeditation

			Alles ist im Fluss

			Was Sie brauchen

			
					Bei dieser Meditationsübung handelt es sich genau genommen um eine Fantasiereise. Nehmen Sie sich mindestens eine Stunde Zeit dafür. 

					Packen Sie Badekleidung, ein Handtuch sowie als Unterlage eine Yogamatte oder ein Sitzkissen ein.

					Ideale Orte sind Flüsse, kleine Bäche, ein Wasserfall, eine Steilküste, ein Strand oder ein See.

					Intensiver wird die Übung, wenn Sie die Zeiten der Dämmerung am Morgen oder Abend und vielleicht auch mal die Nacht nutzen.

					Wagen Sie es auch, barfuß ins Wasser zu steigen und, falls der Ort und die Witterung es zulassen, mal ohne Badebekleidung ganz unterzutauchen. 

					Um Ihre Eindrücke nach der Übung festzuhalten, ist ein kleiner Schreibblock gut geeignet.

			

			Wasser ist Leben

			Alles Leben kommt aus dem Wasser. Menschliches Leben entsteht im Wasser. Vor der Geburt wachsen die Kinder neun Monate im Fruchtwasser der Mutter heran. Etwa siebzig Prozent unserer Körperzellen bestehen aus Wasser. Ebenso groß ist der Anteil der Meere, Seen und Flüsse auf unserem Planeten Erde. Als einziges Element vereint es in sich alle Erscheinungsformen, von fest über flüssig bis hin zu gasförmig, und kommt so auch in allen anderen Elementen vor. Wasser steht symbolisch für Veränderung und Anpassung. Ohne Wasser kann kein Same gedeihen, keine Pflanze wachsen und keine Frucht reifen. Wasser ist eine reinigende und erfrischende Kraft. Aus dunklen Wolken regnet es auf die Erde und dringt in den Boden ein. Es sammelt sich als Grundwasser, es entstehen Bäche, Flüsse und Seen. Wasser ist Nahrung und Existenzgrundlage für Menschen, Tiere und Pflanzen. Erst das Wasser ermöglicht Leben auf der Erde. Flüsse, Seen und das Meer sind Lebensraum unzähliger Arten von Lebewesen. Die Ansiedlungen der Menschen, ihre Städte und Dörfer entstanden immer an Orten, an denen ausreichend Wasser vorhanden war. 
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			Wasser ist auch ein biblisches Sinnbild. Als Zeichen der Demut und Liebe wird es bei der Fußwaschung erfahren. Jesus verwandelt Wasser in Wein.  Am Jakobsbrunnen wird das Wasser lebendig. Mithilfe des zurückweichenden Wassers gelingt Moses die Befreiung der Israeliten aus Ägypten. Johannes tauft Jesus im Jordan. Durch die Sintflut wird die gesamte Schöpfung vernichtet  – außer Noah und die ihm Anvertrauten in der Arche. 

			Diese Bibelgeschichte macht uns die zerstörerische Kraft des Wassers deutlich. Auch heute plagen gewaltige Sturmfluten, Überschwemmungen und andere vom Element Wasser verursachte Katastrophen die Menschheit weltweit. 

			Schon die vorchristlichen Kulturen wussten die Bedeutung des Wassers zu schätzen. Quellen und Brunnen gehörten zu den Heiligtümern unserer Ahnen. In der griechischen Mythologie gab es den Meeresgott, Flussgötter und Quellnymphen. In fast allen christlichen Wallfahrtsorten findet man Gebetsstätten mit heilendem Wasser. Zahlreiche Kirchen und Kapellen wurden über heilkräftigen Quellen erbaut.

			Und so geht es

			
					Wenn Sie an Ihrem Meditationsplatz angekommen sind, legen Sie Ihr Gepäck ab. Suchen Sie sich einen Platz, an dem Sie sich ungestört einige Zeit aufhalten können. Bei dieser Übung empfehle ich Ihnen, sich hinzulegen oder sich ans Ufer, in den Sand, in die Wiese, auf einen Felsen oder einen umgestürzten Baumstamm zu setzen. Als Unterlage nehmen Sie sich eine Yogamatte oder ein Sitzkissen.

					Bevor Sie beginnen, nehmen Sie zunächst Kontakt mit dem Element Wasser auf. Formen Sie dazu beide Hände zu einer Schale und schöpfen Sie etwas Wasser. Wie fühlt es sich an? Ist es erfrischend kalt oder angenehm warm? Schauen Sie es an. Ist es klar oder eher trüb, vielleicht mit Sand vermischt? Haben Sie Lust, es zu schmecken oder zu riechen? Tauchen Sie Ihre Hände noch einmal ein und erfrischen Sie damit Ihre Arme, danach Ihr Gesicht, Ihren Nacken und die Haare. Spüren Sie die reinigende, belebende Energie des Wassers. Ziehen Sie Ihre Schuhe aus und stellen Sie sich barfuß ins Wasser. Vielleicht haben Sie sogar Lust auf ein Bad. 

					Schließen Sie nun die Augen und hören Sie auf das Geräusch des Wassers, wie es rauscht, gurgelt oder plätschert. Achten Sie nun auf Ihre Atmung und nehmen Sie wahr, wie Sie einatmen und wieder ausatmen. Spüren Sie, wie sich die einströmende Luft im ganzen Körper verteilt. Die Frische und Vitalität des Wassers vermischt sich mit der Luft und belebt mit dem nächsten Einatmen alle Zellen Ihres Körpers.

					Während Ihre Augen weiterhin geschlossen sind, stellen Sie sich in Ihrer Fantasie vor, Sie sitzen am Ufer eines Flusses. Dieser Fluss symbolisiert Ihr Leben. Die Quelle ist der Ort, an dem auch Sie das Licht der Welt erblickt haben, Ihre Geburt. Allmählich wächst der zunächst noch kleine Bach immer mehr an. In Mäandern geht es spielerisch durch flache Wiesenauen. Andere Bäche gesellen sich dazu, und gemeinsam fließen sie weiter. Die Fließgeschwindigkeit nimmt zu, je weniger Richtungswechsel Ihr Lebenslauf nimmt. Unterwegs wird Ihnen bewusst, wie dankbar Pflanzen, Tiere und Menschen sind, wenn sie mit Ihrem Wasser beschenkt werden. Spüren Sie, wie es ist, großzügig und freigiebig zu sein und Lebendigkeit zu schenken. Welche Gefühle löst das in Ihnen aus? Immer wieder verändert sich unterwegs das Flussbett, durch das Sie sich Ihren Weg bahnen. Unebenheiten und Gefälle gleichen Sie aus. Die Geschwindigkeit nimmt weiter zu, und plötzlich stoßen Sie an eine Felskante. Ohne zu zögern, lassen Sie sich mutig in die Tiefe fallen im Vertrauen darauf, dass Sie wieder aufgefangen werden. Unten angekommen, verweilen Sie zunächst, spüren auch in Ihnen die Tiefe, die Sie durch Ihre bisherigen Lebenserfahrungen gewonnen haben.
Ihr Fließen beschleunigt sich allmählich wieder. Steine und größere Felsen liegen Ihnen nun im Weg. Gleichmütig umfließen Sie die Hindernisse, Sie müssen sie nicht aus dem Weg räumen und können Ihren Weg trotzdem fortsetzen. Nach einigen ruhigen Tagen kommt nun eine Felssperre. Ihr Lauf wird abrupt unterbrochen, Sie kommen fast zum Stillstand, treten auf der Stelle, werden von außen am Weiterkommen gehindert. Kennen Sie auch aus Ihrem Leben solche Zeiten? Sie haben das Gefühl, es geht nicht mehr vorwärts, es gibt keinen Ausweg mehr. Soll das hier schon das Ende sein? Nun ist Ihre Geduld und Ausdauer gefragt. Tage und Nächte drehen Sie sich im Kreis. Kaum wahrnehmbar dann doch eine kleine Veränderung – durch das stetige Reiben und Schürfen am Fels gelingt es Ihnen allmählich, die harte Steinkante zu durchbrechen. 
Und schon geht es weiter. Immer wieder werden Ihnen Hindernisse im Weg stehen. Mit Ihrer inneren Ruhe können Sie sich darauf einlassen und alles, was kommt, annehmen. Durch Ihre Erfahrung, Gelassenheit und Weisheit gelingt es Ihnen immer wieder, diese Unterbrechungen in Ihrem Lebensfluss in Kauf zu nehmen und den Weg zum Ziel fortzusetzen. Genau dieses Ziel ist es nämlich, das Sie antreibt, nicht aufzugeben. Immer stärker spüren Sie die Sehnsucht, dieses Ziel zu erreichen. Immer deutlicher sehen Sie es vor sich, und endlich ist es so weit. Sie sind angekommen. Der Fluss hat das Meer erreicht. Seine Sehnsucht hat sich erfüllt.


					Zum Abschluss der Übung ist es gut, etwas Wasser zu trinken.

					Nehmen Sie sich nun ausreichend Zeit, um die Eindrücke Ihrer Reise zu Papier zu bringen. Wie war die Reise? Wie fühlen Sie sich im Augenblick? Wie hat sich Ihre Stimmung verändert?

			

			Symbol für die Seele

			Symbolisch steht das Wasser für die Ebene der Seele, für unsere Emotionen und das Unbewusste. Wasser ist das Zeichen für alles Fließende, für Gefühle, für Hingabe und vor allem für die gebende und die empfangende, bedingungslose Liebe. Orten, an denen das Wasser in einer Quelle ans Tageslicht kommt, sprachen schon unsere Vorfahren heilende Kräfte zu. Aufgrund seiner unvorstellbaren Größe und der Mächtigkeit seiner Wellen beeindruckte es die Menschen schon immer, dem Meer zu begegnen. Vor allem Ebbe und Flut strahlen eine gewaltige Energie aus. Die Germanen glaubten, dass die Seelen der Ungeborenen und Verstorbenen in den Tiefen der Seen wohnten. »Seele« bedeutete so viel wie »die zum See Gehörende«.

			Wasser speichert Informationen

			Wasser hat die Fähigkeit, Informationen zu speichern. Das konnte der japanische Forscher Dr. Masaru Emoto in zwölf Jahren Forschung wissenschaftlich nachweisen. Seiner Ansicht nach hat Wasser ein Gedächtnis. Es reagiert auf akustische Einflüsse wie Musik und Sprache. Es differenziert zwischen wohlwollenden, beruhigenden Worten und Tönen und aggressiven akustischen Informationen. Sogar unsere Gedanken, unsere Gefühle und unser Bewusstsein haben nach Meinung von Dr. Emoto direkte Auswirkung auf das Wasser. Bedenkt man, dass unsere Zellen zu siebzig bis achtzig Prozent aus Wasser bestehen, können wir uns ein Bild machen, wie unser Umfeld auf unseren Körper wirkt. Unangenehme Nachrichten, Konflikte oder Lärm haben einen unmittelbaren Einfluss auf unser Zellbewusstsein.

			Ist die Zellflüssigkeit energetisch negativ belastet, wird auch unser Immunsystem darunter leiden. Wir sind nicht mehr im Gleichgewicht. Unsere körperliche und mentale Ausstrahlung wiederum geht in Resonanz mit dem Bewusstsein von Pflanzen und Tieren. Nutzen wir dieses Wissen verantwortungsvoll, können wir selbst beeinflussen, wie unser soziales Umfeld einschließlich der Natur auf uns zurückwirkt. So, wie wir anderen Lebewesen begegnen, werden sie es uns spüren lassen. Lassen wir die Liebe fließen, wird es uns die Schöpfung danken und uns ebenfalls mit Liebe beschenken. 

			  Bei näherer Betrachtung sind diese zunächst überraschenden Forschungsergebnisse im Grunde nichts Neues. Jeder hat sicherlich schon einmal von seinen Eltern das alte Sprichwort »Wie man in den Wald hinein ruft, so schallt es heraus« gehört. 

			Oder auf unser Thema bezogen: Wasser spiegelt den Himmel wider.
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			Im Folgenden empfehle ich Ihnen Autoren und Bücher, die mir persönlich sehr wichtig sind und in den vergangenen Jahren Einfluss auf meine Bewusstseinsbildung hatten:


			
			Aïvanhov, Omraam Mikhaël: »Meditationen beim Sonnenaufgang«, Prosveta 1997


			Burggrabe, Helge, und andere: »Chartres – Lauschen mit der Seele«, Kösel 2011


			Candolini, Gernot: »Im Labyrinth sich selbst entdecken«, Herder 2001

			Candolini, Gernot: »Die Faszination der Labyrinthe«, Kösel 2004


			Emoto, Masura: »Die Botschaft des Wassers«, Koha 2010

			Emoto, Masura, und Jürgen Fliege: »Die Heilkraft des Wassers«, Koha 2010


			Grün, Anselm, und Helge Burggrabe: »Zeiten der Stille«, Claudius 2006


			Handke, Peter: »Die Abwesenheit«, Suhrkamp 1987

			Hanh, Thich Nhat: »Der Geruch von frisch geschnittenem Gras«, Theseus 2007

		

	
		
			Anhang

			Verzeichnis der Fußnoten

			  1 Text online verfügbar unter: www.archive.org/details/europeanlibraries

			  2 Peter Handke: »Die Abwesenheit«, Suhrkamp/Insel-Verlag 1987, S. 115 und 116

			  3 Text: www.singenundspielen.de; Melodie: www.youtube.com/watch?v=Y5T53kFxsSY

			  4 aus Jutta Voss »Frauenrequiem« (Selbstverlag 1989)

			  5 aus Jutta Voss »Frauenrequiem« (Selbstverlag 1989)

			  6 aus Jutta Voss »Frauenrequiem« (Selbstverlag 1989)

			  7 Irischer Segensspruch, gefunden auf: www.sg.sgkg.de/hilfen/texte/irisch.php

			  8 Text: Franz-Xaver Jans-Scheidegger: »Worte – geboren aus Schweigen«, Kösel 2002, S. 56, und Melodie: »Herzensauge, Herzensohr« von Helge Burggrabe, 2013

			  9 Helge Burggrabe: »Chartres – Lauschen mit der Seele«, Kösel 2011, S. 107

			10 aus dem deutschen Text des Taizé-Liedes »Dans nos obscurités« © Ateliers et Presses de Taizé (A&PT), Communauté de Taizé, 71250 Taizé, France editions@taize.fr; Text und Noten auf: www.taize.fr/spip.php?page=chant&song=316&lang=de; Melodie auf: www.youtube.com/watch?v=5VX5GRs95qs

			11 Text: »Baltischer Haussegen«; Melodie: Gerhard Kronberg: »Gesegneter Tag«, Liederheft, Carus
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			Wie hat Ihnen dieses Buch gefallen? Wir freuen uns sehr auf Ihr Feedback! Bitte klicken Sie hier, um mit uns ins Gespräch zu kommen.
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 		Hier klicken, den aktuellen Ullstein Newsletter bestellen und über Neuigkeiten, Veranstaltungen und Aktionen rund um Ihre Lieblingsautoren auf dem Laufenden bleiben.
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