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Beobachtung am Weg/ Übung zur Gehmeditation
Ort:
Beim Durchwandern eines Vororts, das reich an Gärten ist.

Gärten

Wir durchwandern bewohntes Gebiet. Links und rechts sehen wir Häuser und Gärten. Häuser und Gärten spiegeln das, wie es Menschen wohl ist. Sie sind gewissermassen ein Abbild der Identität, der Originalität jedes Menschen. Wir lassen uns auf dem kommenden Wegstück auf die Häuser und Gärten an unserem Wegrand ein. Wir nehmen uns Zeit, gehen ganz langsam. Wir versuchen in die Menschen, die diese Grundstücke bewohnen hinein zu fühlen.  Was ist ihnen wichtig?

Dabei achten wir auch darauf, wie die verschiedenen BesitzerInnen ihre Gärten begrenzt haben. Hecken, Zäune, Gartentore, Mauern....
Wie sieht mein Traumgarten aus? Was brauche ich für ein Umfeld, damit es mir ganz wohl ist?
Atemübung dazu:
Ich belebe meinen “Garten“, den Raum der mir zur Verfügung steht, mit meinem Lebensatem
Ich stehe, verwurzelt im Boden, aufgerichtet in den Himmel über mir. Mit meinem Atemrhytmus hebe und senke ich die Arme vor mir wie eine Schale, die sich füllt und leert. Dann dehne ich meine Arme bei jedem Ausatmen in eine Richtung aus und lasse den Atem eine Weile zur Seite, nach hinten und vorne, nach oben und unten fliessen, wie ich es vermag. Jede Dimension ca. 3 Atemzüge. 
Nach jedem Ausatmen ins Weite sammle ich meine Hände wieder vor dem Körper zu einer Schale, die das Einatmen mit einer Aufwärtsbewegung begleitet. 
Ich nehme mir anschliessend Zeit zum Nachspüren.
Brückenübung zu Beginn einer Geh-Meditation
Ort:
Auf einer Brücke, von der das Fliessen des Wassers gut sichtbar ist.
Ich stelle mich in den Fluss des Lebens

Ich stelle mich ans bergseitige Brückengeländer, meinen Blick aufs mir zuströmende Wasser gerichtet. Ich lasse diese Situation auf mich wirken. 

Wie geht es mir dabei? 

Was empfinde ich? 

Wie geht mein Atem? 
Wie fühle ich mich, wenn ich mich nun umdrehe und meinen Rücken dem zuströmenden Wasser darbiete? 
Nun kann ich auch das von mir wegfliessende Wasser beobachten. Ich kann diesen Eindruck verstärken, indem ich mich ans talseitige Brückengeländer begebe. Das Wasser strömt von mir weg, vor mir her, auf ein fernes Ziel zu. Verändert sich mein Atem? 
Auch hier kann ich mich umdrehen und hinter meinem Rücken das Wasser wegfliessen lassen, vor mir das zuströmende Wasser aufnehmen. 
In welcher Stellung ist es mir heute besonders angenehm? 
Was für Gedanken verbinde ich mit dieser Situation? 
Welche Situation ist mir heute eher unangenehm, ahne ich, weshalb? 
Ich kann mich auch ganz bewusst an eine dieser Positionen stellen und in dieser Stellung über mein Leben sinnieren, nachdenken, beten, Kraft empfangen, Vergangenes loslassen, mich voller Vertrauen neu dem Fluss meines Lebens anvertrauen...... -

oder auch einfach dankbar die Brücke begehen, die mich sicher ans andere Ufer führt.
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