Baummeditation als Verstarkung des Naturerlebnisses

Baummeditation: Meditationstext

Meditationstext fiir Oberstufenschiiler und Erwachsene
nach joseph B. Cornell

Der Text kann je nach Gruppe und Situation gekiirzt
oder abgedndert werden. Hat die Gruppe nur wenig
Konzentrationsfahigkeit, konnen Nebensachlichkeiten
weggelassen und die Stimmungsbilder kiirzer ge-
fasst werden.

«Baume sind sehr wichtig fir das Leben auf der Erde.
Sie produzieren die Halfte des Sauerstoffs auf der Welt.
Sie halten den Boden fest und verhindern Erosion.

Sie stellen Nahrung und Schutz fir Milliarden von Tie-
ren. Sie erwidrmen ihre Nachbarschaft im Winter und
kithlen sie im Sommer mit ihrem Schatten; Biume
rufen in uns Gedanken an Schonheit, Wiirde, Kraft und
Ruhe hervor. Schliesse deine Augen. Du siehst dich
durch einen Wald voller grosser Laubbdume wandern.»

(Pause)

«Du betrittst jetzt eine Lichtung mitten im Wald. Halte
an, wende dich der Sonne zu und spiire, wie du zu
einem grossen Baum in diesem Wald wirst. Stelle die
Fsse schulterbreit auseinander. Du fihlst die grosse
Pfahlwurzel aus deinen Huften hinunterwachsen. Spiire
wie sie durch die Oberschenkel, ... Knie ... hinunter
durch die Sprunggelenke ... durch deine Fusssohlen in
die Erde hineinwachst. Deine Pfahiwurzel arbeitet sich
durch den weichen Oberboden, weiter hinunter, hinun-
ter in den Lehm hinein. Lass deine Pfahlwurzel sinken,
weiter und weiter in die Erde hinein, bis sie iber zehn
Meter tief ist.»

(Pause)

«Schicke jetzt Seitenwurzeln in alle Richtungen aus,
gerade unter der Bodenoberfliche. Schicke sie nach
links, nach rechts ..., nach vorne .. und nach hinten.
Breite sie weiter und weiter aus, drei Meter, sechs
Meter, zehn Meter vom Stamm weg.»

(Pause)

«Schwinge leise hin und her. Fishle, wie fest du in der
Erde verankert bist.»

(Pause)

«Schaue dir im Geiste deinen grossen Stamm an. Siehst
du, wie gross und rund du bist?»

(Pause)

«Ist deine Rinde glatt oder rauh? Ist sie hell oder
dunkel?s

| (Pause)

«Folge jetzt deinem Stamm immer weiter nach oben,
bis du zu den gréssten Asten kommst. Verfolge sie, wie
sie sich aufteilen in immer kleinere Zweige, die sich in
den Himmel! strecken.

Es ist Sommer, das Leben ist feicht, die Tage sind lang
und die Sonne warmt. Ein Windhauch blist deine Aste
leise hin und her. Filhle, wie deine Wurzeln dich fest

in der Erde verankern. Welche Blitter hast du? Sind sie
lang und spitz? Oder klein und rund? Nimm die Energie
der warmen Sonnenstrahlen in dich auf. Bringe sie in
deine Blatter und produziere Nahrstoffe mit dem Son-
nenlicht, der Luft und dem Wasser, das du aus der Erde
heraufgebracht hast. Jetzt schicke die Nahrstoffe, die du
in deinen Blttern gemacht hast, durch die Zweige hin-
unter in deinen Stamm. Spiire, wie es hinuntergeht,
ganz hinunter bis zu deinen Wurzeln. Bewahre sie dort
auf. Sommer ist die Zeit zum Speichern der Nihrstoffe.
(Du hast dein Wachstum schon vor Monaten beendet,
noch vor Frihlingsende.)

Tief im Boden sammelst du das Wasser aus der Erde
mit deinen winzigen Haarwurzeln. Deine Haarwurzeln
verasteln sich breit und beriihren fast jedes Bodenteil-
chen um dich herum. Bringe die Feuchtigkeit hinauf.
Fihle es steigen, zuerst als Bachlein, dann als breiter

Strom. Jetzt steigt es im Stamm hoch, hoher und héher,

zu den Zweigen und zu den Blattern hin. Jetzt verdun-
stet es aus deinen Blattern, durchsetzt die Atmosphire
mit Feuchtigkeit. Wenn der Herbst kommt, werden die
Tage kilrzer, das Sonnenlicht weniger intensiv. Schliess-
lich hort die Nahrungsproduktion vollstandig auf. Es
wird kiihler und der Saft in deinen Bléttern beginnt hin-
unterzufliessen, heraus aus deinen Asten in deinen
Stamm, hinunter zu deinen Wurzeln. Dort, tief unten in
deinen Wurzeln, wird der Lebenssaft gespeichert bis
zum nichsten Fﬁ]hling.

Beobachte, wie deine allein gelassenen Blitter sich
golden, gelb oder rot verfarben. Was passiert, ist
nichts Neues - du hast deine Blétter wahrend der Jahre
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viele Male im Herbst fallen lassen. Wirf deine Blatter ab
und fange deine Ruheperiode an. Du bereitest dich
vor, schiitzt dich vor der Kilte des herannahenden
Winters.»

(Pause)

«Sturmwolken rollen am Horizont heran und verdunkeln
den Himmel. Der Wind beginnt, an deinen obersten,
héchsten Asten zu ritteln. Der Regen prasselt mit dic-
ken Tropfen herunter und hdmmert auf deine kahlen
Zweige, die nur noch wenige Blatter tragen. Ein grimmi-
ger Wind saust durch den Wald, reisst viele Bldtter ab,
treibt sie zu Boden. Sieh zum Waldboden hinunter.

Er ist bedeckt mit deinen hell gefarbten Bléttern und
denen der Baume rundherum.»

(Pause)

«Der Sturm bricht los, deine Zweige sind véllig durch-
nasst. Hor hin, wie das Wasser auf seinem Weg zum
Boden von Ast zu Ast hinuntertropft.»

(Pause)

«Aber der Winter ist noch nicht voriiber. Ein noch
grosserer Sturm pfeift vom Meer heran. Hore das Getd-
se, wenn er sich nahert, Kraftige Boen reissen an dei-
nen Zweigen und schiitteln sie. Wie ein Schiff auf wij-
tender See wirst du hin- und hergeworfen, hin und her.
Nur deine grosse Pfahlwurzel und deine Seitenwurzeln
verhindern, dass es dich zu Boden reisst. Der Sturm
ebbt allmahlich ab, der Wind legt sich. Der Wald ist wie-
der einmal ruhig. Deine Zweige sind jetzt fast kaht und
der Boden ist wie mit Gold, Gelb und Rot angemalt.
Deine kriftige Silhouette steht gegen den finstergrauen
Winterhimmel. Eins nach dem anderen fallen deine
letzten Blétter ab und taumeln zu Boden. Die Tempera-
tur sinkt und es fangt an zu schneien. Spiire, wie der
Schnee sich auf deinen Zweigen ansammelt.

Alles Tierleben hat den Wald verlassen. Viele Insekten
sind gestorben. Die meisten Vogel sind gen Siiden ge-
flogen. Die S3ugetiere sind im Winterschlaf oder in die
warmeren Taler gezogen. Auch du bist bis auf ein Pro-
zent deines Lebendgewebes abgestorben - bis auf einen
diinnen Lebensfaden an der Innenseite deiner Rinde.»

(Pause)

«Aber in deinen winzigen Knospen warten schon die
Blatter und Bliiten des nachsten Jahres. An den Spitzen
deiner Zweige siehst du sie, durch eine Wachsschicht
geschitzt vor Kilte und Nasse des Winters. Diese
Knospen sind dein neues Leben fur das néchste Jahr.
Gehe in die Hocke. Knie nieder und werde zu einer win-
zigen Knospe. Du bist wie ein Baby in Mutters Schoss.
Du wartest, bis deine Zeit kommt, wartest auf den
Frishling.»

(Pause)

«Die Tage werden nun linger und warmer. Wenn die
Temperatur und das Sonnenlicht ausreichen, erwachen
die Sifte tief unten in den Baumwurzeln und strémen
durch den Stamm nach oben, hoher und héher, vertei-
len sich in die Zweige und gelangen in die Knospen.»

(Pause)

«Entfalte dich jetzt als ein winziges, zartes, hellgriines
Frishlingsblattiein. Offne dich voll fir die Frithlingssonne
und empfange ihre warmenden, Energie spendenden
Strahlen. Filhle die Sonnenenergie und die Nahrstoffe
und wachse griin, wachse gross.

Sende deine Energie hinunter zum Rest des Baumes.
Spiire nun alle Blitter eines Zweiges und gib dem Baum
die Lebenskraft der Sonne.

Werde wieder zu dem ganzen Baum. Spiire, wie deine
Wurzeln sich tiefer in die Erde strecken.»

(Pause)

«Filhle, wie die Spitzen deiner Zweige wachsen. Du
wachst an zwei Enden und ein bisschen in der Mitte!

Frithling ist die Zeit der Erneuerung. Jetzt haben 99 Pro-
zent deines Kérpers wieder angefangen zu leben.

Der Frishling weckt in dir und im Wald eine ungeheure
Lebenskraft.

Zusammen mit deinem Wiedererwachen kehren

auch die Tiere und Pflanzen in den Wald zuriick. Vogel
landen auf deinen Asten. Strecke einen deiner Zweige
aus und lasse ein Rotkehlchen darauf landen. Rehe dsen
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aus: Silviva fir Umweltbildung im Wald (Hrsg.): Treffpunkt Wald. Waldpadagogik fiir Forstleute. Ein Handbuch mit
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