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KRANKHEIT UND PFLEGEBEDURFTIGKEIT VERANDERN DAS LEBEN GRUNDLEGEND

BAUM-MEDITATION

Anleitung

Ich mdchte Sie nun einladen mit mir {iber einen Baum zu meditieren. Stellen Sie sich zundchst eine Landschaft
vor, in der Sie sich wohlfiihlen und wo Sie sich gerne aufhalten.

Das kann eine erfundene Landschaft sein. Sie muss nicht real existieren. In dieser Landschaft steht ein Baum.
Sie mochten gern zu ihm hingehen. Ein Baum, der Sie vielleicht sogar anzieht ...

Sie ndhern sich langsam diesem Baum, nehmen seinen Stamm wahr, nehmen den Geruch auf, sehen, wie der
Stamm sich verzweigt. Starke Aste, diinne Zweige, Bltter, mit denen der Wind spielt.

Dann nehmen Sie Kontakt mit diesem Baum auf, schauen ihn aus der Ndhe an, treten noch niher, umfassen
ihn...betrachten ihn von allen Seiten, gehen um ihn herum, beriihren ihn. Sie lehnen sich an den Baum, Sie
spiiren sein raue oder seine glatte Rinde, sein Stamm ist stark ... Er gibt [hnen Halt, weil er fest steht, Wurzeln
hat, die tief in die Erde hineinreichen, sich in der Erde verzweigen. Von dort nehmen sie Wasser und Nahrung
in sich auf, leiten es weiter durch Wurzeln und Stamm, in die Aste und Zweige bis zu jedem einzelnen Blatt, so
kann der Baum wachsen, groB und méchtig werden, den Stiirmen trotzen. Der Wind wird ihn immer wieder
beugen, doch er wird nicht umfallen, weil seine Wurzeln ihn halten.

Was sind meine Wurzeln, auf die ich vertrauen kann? Was hilt mich auch in den Stiirmen meines Lebens? Wo
ist ein fester Grund auf dem ich stehen kann, auch wenn Unwetter {iber mich hinwegbrausen und mich beugen
wird? Was gibt mir diesen Halt? Meine Erfahrung des Gehalten-Seins: durch meine Familie, mein Zuhause,
Freunde, meine Arbeit, meinen Glauben, Gott?

Wo habe ich es gesplirt, dass ich gehalten werde, dass ich aufgefangen werde, gestiitzt, umsorgtund begleitet.

Die Blétter bilden ein schiitzendes Dach. Andere Lebewesen kdnnen unter ihm gedeihen. Die Blétter sind
Wind, Regen und Sonnenschein ausgesetzt. Sie spiiren Hagel, und Regen ebenso wie die warmende Sonne. Sie
nehmen das Sonnenlicht auf, wandeln es um, bieten Atemluft fiir viele. Wasser und Licht lassen den Baum ge-
deihen, spenden Energie, machen Leben moglich. Wie der Baum Wasser und Sonne braucht, eine Boden in dem
er wurzeln kann und Halt findet, so brauche auch ich Wurzeln und Nahrung fiir meinen Leib, meine Seele und
meinen Geist. Ich brauche Wasser, Licht und Wérme. Wer gibt es mir?



