Meditation: Im Tod ist Leben

Meditationsgegenstand: „tote“ Herbst- bzw. Winterzweige 

1. Sammlung: Setzt Sie sich entspannt hin. – Finden Sie eine ruhige Position, in der Sie sich wohl fühlt. –  Atmen Sie kräftig ein und aus…
2. Impuls I: Lassen Sie allmählich Ihre Augenlieder zugehen … stellen Sie Ihre Ohren auf Empfang. Ich werde jetzt auf jeden Ihrer Tische etwas legen. Achten Sie auf die Geräusche, die dabei entstehen! (Vor jeden Sch. wird ein Zweig gelegt). Tasten Sie mit den Fingerspitzen vorsichtig über den Tisch, bis Sie etwas spüren können. – Wenn Sie genug gespürt, gehört, vielleicht sogar gerochen haben, machen Sie Ihre Augen auf und schauen Sie, was Sie finden! – Nehmen Sie den Zweig in Ihre Hand. Spüren und betrachten Sie ihn. -  was sagt er Ihnen von seinem Werden und Vergehen? Vielleicht kommen Ihnen Bilder – Gedanken – Worte? ( Den Sch. wird in dieser Phase viel Zeit gelassen. 

3. Reflexion I: Welche Entdeckungen habt Sie gemacht? Was haben Sie wahrgenommen? – Welche Gedanken sind Ihnen gekommen? ( Im Allgemeinen werden nur die welken Blätter, die dürren Zweige  gesehen und damit Bilder verbunden von Abschied, Ende, Vergehen, Herbst/Winter, sterben. Wenn niemand die kleinen Knospen in den Blattachseln bemerkt, hilft ein provozierender Beitrag weiter: „Ich entdecke an all diesen Zweigen bereits den kommenden Frühling.“ Manche Sch. wollen sich zu diesem Phänomen äußern, andere nur wortlos staunen. Auf jeden Fall muss Zeit eingeräumt werden zum Schauen, Vergleichen, Befühlen. Erklärungen und vorschnelle Deutungen würden da nur stören.
4. Impuls II: Es kann meditative Musik eingespielt werden. Finden Sie Knospen an Ihrem Zweig. Nehmen Sie eine dieser Knospen behutsam zwischen zwei Finger. – Schließen Sie wieder die Augen. –  Spüren Sie, wie hart und fest sie sich anfühlt! – Sie ist so unscheinbar, dass sie leicht übersehen wird unter dem verdorrten Blatt. Verborgen unter harter Hülle schlummert eine Kraft, die eines Tages aufbrechen kann. – Das Blatt stirbt, aber die Knospe darunter steckt voller Leben. Noch kann ich nichts davon Sehen. Ich kann nur spüren und glauben. Geheimnis des Glaubens: Im Tod ist das Leben.

5. Abschluss: Nehmen Sie Abschied von der Knospe zwischen Ihren Fingern. Nehmen Sie Abschied von dem Zweig in Ihrer Hand – Wenn Sie das getan habt, öffnen Sie Ihre Augen und seht euch den Zweig mit den absterbenden Blättern und mit seinen verheißungsvollen Knospen noch einmal an. – Wenn ihr mögt, streckt und dehnt euch kräftig!

6. Erlebtes will sich ausdrücken: zeichnen oder malen Sie den Zweig, so wie Sie ihn erlebt haben und schreiben Sie darunter ein Wort oder ein Satz, der Ihnen persönlich wichtig geworden ist.
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