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Entspannen und Kraft finden
durch Meditation

Seit tausenden Jahren haben Bdume eine grolse Bedeutung
fur uns Menschen. Sie sind uns aus der Mythologie bekannt,
beispielsweise als Heilige Heine oder die Platane auf Kos,
unter der Hippokrates sal3. Aber auch Buddha, der unter
einem Baum sein Erleuchtungserlebnis gehabt haben soll,

qibt uns Zeugnis dafdr.
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iener unter IThnen kennen sicher
Wden Lebensbaumkreis am Ko-
benzl, den man iiber die Hohen-
straBe erreicht. Dort kann man nach sei-
nem Geburtsdatum seinen persénlichen

Lebensbaum finden und dem zugeordnete
Charaktereigenschaften nachlesen.

Ich mochte Thnen die sogenannte ,,.Baum-
iibung® vorstellen. Diese bislang bei uns
eher unbekannte Form stammt aus der jii-
dischen Kabbalistik.

Sie ist eine von unzihligen verschiedenen
Moglichkeiten an sich selbst zu arbeiten.
Wir konnen mit ihrer Hilfe Schichten von

LEBENSSTIL

Ballast abwerfen und den leuchtenden in-
neren Kern entdecken, der immer schon
da war, unser wahres Wesen. Diese innere
Beriihrung ldsst den Lebensbaum in uns
blithen und griinen, sodass wir selbst zum
Frucht spendenden Lebensbaum werden.

Die Baumiibung ist ein Werkzeug, um
unsere Achtsamkeit auf eine vollkom-
mene Energie und Kraft zu lenken. Diese
Kraft fiihrt uns in die Weite und hilft uns
eine Klarheit zu finden. Die Reinigung
fiihrt zu einer kontinuierlichen Verfeine-
rung auf allen Ebenen. Wir werden sen-
sibler fiir uns und andere und sind gleich-
zeitig gestirkt und finden unsere Mitte.

Wie wirkt die Ubung?

Mit der Baumiibung verfeinern und reini-
gen wir kontinuierlich alle Lebensstrome
in uns. So werden sanft Blockaden gelost
und Schlacken abtransportiert, gleichzei-
tig aber auch stabilisiert, da die Erdung
gefestigt wird. Wenn man sich unruhig,
gestresst, belastet fiihlt, so hilft sie wie-
der ins Gleichgewicht zu kommen. So
wie der Baum die Fidhigkeit hat, Infor-
mationen wie Temperaturschwankungen,
Sonne und Feuchtigkeit aufzunehmen, so
erhoht sich auch in uns die Empfangsbe-
reitschaft und Intuition.

Der Baum nimmt die Informationen
und fiihrt sie, ohne zu analysieren, sei-
ner Ganzheit zu. In uns Menschen jedoch
kann das ZusammenflieBen der empfan-
genen Informationen zwischen den ein-
zelnen Zellen gestort oder unterbrochen
sein, hervorgerufen durch Alltagsbelas-
tungen oder eine gestorte Koordination
von Korper und Geist. Dann hilft uns
die Baumiibung, dass wir von innen he-
raus stabil werden, so wie ein Baum fest
verwurzelt in der Erde ist, und zu unse-
rer Einheit zuriickfinden. In dem Moment,
losen sich alte Blockaden auf. In mei-
ner eigenen Ubungspraxis kann ich diese
heilsame Wirkung der Baumiibung im-
mer wieder erfahren.

Wenn ich mich vom Alltag belastet fiihle,
dann nehme ich mir Zeit fiir die Ubung.
Ich suche mir einen ruhigen Platz und
setze mich bequem hin, um die Ubung
langsam und in meinem Tempo zu ma-
chen. Manchmal hore ich dabei auch leise
Entspannungsmusik. Nachher fiihle ich
mich sehr entlastet und merke, dass ich
wieder zur Ruhe gekommen bin und auch
freier durchatmen kann.
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Wie funktioniert die Baumiibung?

Die Ubung wird im Sitzen ausgefiihrt, da
wie erwihnt die Verwurzelung im Boden
eine grof3e Rolle spielt. Mit bestimmten
Handstellungen am Korper, Affirmatio-
nen und Farbvorstellungen werden ein-
zelne Zentren in unserer Korpermitte ins
Gleichgewicht gebracht. Dieses System
geht davon aus, dass wir aus fiinf Lebens-
linien bestehen, die nach und nach aus-
geglichen und dadurch in eine flieBende
und schwingende Kraft versetzt werden.
Konkret werden die Hinde in der Leisten-
gegend, am Unterbauch (ist mit einer du-
Berst reinigenden und ausleitenden Wir-
kung verbunden), Nabelgegend (verhilft
zum natiirlichen Atemrhythmus), Solar-
plexus (= Sonnengeflecht), Herzgegend,
Thymusbereich, auf den Hals, die Stirn
aufgelegt. Durch die Aktivierung im Thy-
musbereich wird auch das Immunsystem
angeregt. Die Wirkung entfaltet sich auf
tiefster Zellebene und wirkt physisch und
psychisch. SchlieBlich wird die Energie
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Bdume sind Heiligtumer.
Wer mit ihnen zu sprechen,
wer ihnen zuzuhoren

weifs, der erfahrt die
Wahrheit. Sie predigen
nicht Lehren und Rezepte,
sie predigen, um das
Einzelne unbekimmert,
das Urgesetz des

Lebens.

Hermann Hesse

mit den Hinden bewusst iiber den Kopf
gelenkt und diese Kraft in die Tiefe ge-
bracht. So wie ein Baum, der Sifte von
der Erde aufnimmt, hinauffiihrt und dann
nach unten flieBen ldsst. Wichtig ist im-
mer, sich der festen Verankerung im Bo-

1911

Nach der Original 5 Sdulen Methode.
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BAD MUHLLACKEN

KNEIPP TRADITIONSHAUS
ASPACH

den bewusst zu sein. Denn wie bei jeder
Meditationsform ist eine gute Erdung not-
wendig. Sonst flattern wir wie ein Blatt
im Wind umher.

Die richtige Korperhaltung und die ein-
zelnen Handstellungen und Ablédufe sind
leicht erlernbar, und nach einiger Zeit
kann man diese Ubung in einer lingeren
oder kiirzeren Form sehr gut alleine prak-
tizieren.

KURS
Lebensbaummeditation

Neuer Kurszyklus
ab Dienstag 10. Marz 2009, 19 Uhr
4 Kursabende

Kosten: Euro 60,-
N&here Infos: Barbara Stekl
Tel: 0676 919 32 99

www.stekl.at
barbara.stekl1@chello.at
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Wohlfiihlentschlacken
Bewegung in frischer Luft, Korperreise
und feine, leichte Speisen

5 Nachte mit Entschlackungs-Vollpension
vom 13.4.-18.4.09

Euro 378,-

Gleich buchen! Tel. 05 9922

Preis pro Person ab

Kneipp 032009

Stress-Ade-Woche
Entspannen mit wohltuenden
Anwendungen

6 Nachte mit Kneipp Bio-Vollpension

Euro 441,-

Preis pro Person ab

info@marienschwestern.at

Kneipp Schnupperwoche
Die Kraft des Kneippens kennen lernen —
5 Saulen erfahren

6 Néchte Kneipp Vollpension: Massagen, Wickel,
Bewegung, Wohlfiihlen

Euro 454,-

Preis pro Person ab

www.kneippen.at



Die Baumiibung - Handpositionen im Uberblick

1. Bequem auf einen Stuhl setzen
und die Hande auf den Ober-
schenkeln kurz vor den Knien
ablegen. Fihlen Sie die Verwur-
zelung lhrer FiRe im Boden.

5. Die Hande verlassen den Bauch-
nabel und gehen hinauf zum
Solarplexus. Die Zeigefinger for-
men ein Dreieck nach auRen.
Die Daumen bleiben wie in den
vorigen beiden Positionen.

9. Die Handflachen streichen leicht
Uber das Gesicht und werden
dann in einigem Abstand zum
Stirnzentrum gehalten.

Uber den Hals. Dann wan-
dern die Hande in den glei-
chen Positionen wie oben
ausgefihrt nach unten.

2. Die Hande gleiten in die Leis-
ten. Daumen und Zeigefinger
berthren sich jeweils und bil-
den einen Kreis. Die restlichen
Finger liegen in der Leistenge-
gend auf.

6. Die Hande wandern hinauf zum
Herzzentrum. Die li. Hand macht
eine lockere Faust, die re. legt
sich locker dartiber. Die Daumen
bleiben wie in voriger Position.

——

10. Die Arme nach oben strecken

und sich einer kraftvollen Ener-
gie 6ffnen und fihlen wie sie
einstromt.

=l
14. Die Hande auf die
Nierengegend legen.

In jeder Position verweilen

und hineinspuren, solange
es fir Sie stimmig ist.
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3. Die Hande wandern hoher
hinauf in den Bereich des
Bauchnabels etwas unter-
halb davon (re. Hand tber Ii.
Hand bei Frauen, bei den Man-
nern umgekehrt.) Die Daumen
berthren sich und bilden ein
Dreieck nach oben.

7. Die Hande wandern zur Thy-
musdrise (diese liegt etwa in
der Mitte des Brustbeins) und
legen sich dort iibereinander.

11. Die Hande streichen einige
Male den Hinterkopf hinunter.
(Abstreifen von alten Bildern
und Mustern). Gleichzeitig ver-
schranken sich die FiRe in den
FuBgelenken, so dass der re.
FuR oben liegt.

=

15. Die Hande wandern zum Bauchnabel

(FuRe wieder nebeneinanderstellen),
dann unterhalb des Bauchnabels, dann
in die Leistengegend (siehe oben) und
gleiten wieder zuriick in die Ausgangs-
position auf die Oberschenkel.

4. Nun wandern die Hande etwas
héher hinauf, so dass die Kup-
pen der Zeigefinger leicht nach
innen den Bauchnabel berihren.
(die Daumen bleiben wie in
Position 3). Die anderen Finger
legen sich ibereinander.

8. Die Hande wandern zum
Hals und bilden dort in etwas
Abstand einen Kelch.

Y

12. Die Hande wandern zu den
Ohren und streichen sanft Gber
die Ohren.

Barbel Pegels-Niesel:

Die Baumiibung.

Wunderschon gestaltetes
Geschenkbuch, empfehlenswert.

Um € 30, zuziiglich Versandspesen
erhdltlich beim Osterreichischen
Kneippbund, Kunigundenweg 10,
8700 Leoben, Tel. 03842 |2 17 18,
office@kneippbund.at
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