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Die Baumatmung (Verwurzelung)

Das hier ist eine Atmungs- und Erdungsiibung, die du immer bei Bedarf machen kannst, wenn du ein bisschen
Angst hast, wenn du dich schiichtern fiihlst, wenn du zogerst, etwas zu tun...

Stell dich aufrecht hin, FiiRe fest auf den Boden, Beine etwas auseinander, dein Ricken ist gerade. Du
kannst die Augen schlieRen, wenn dir das guttut. Sonst fixiere einen neutralen Punkt auf Augenhohe... Leg
deine Hande auf deinen Bauch und spiir, wie deine Atmung kommt und geht, ohne etwas zu erzwingen.
Spur, dass sich dein Bauch aufblaht, und leert...

Atme jetzt tief ein und stell dir vor, dass du dich auf einem Hiigel befindest. Deine Beine sind zwei
Wourzeln, die sich in die Erde eingraben. Spiir, wie sich die Energie deines Korpers in deinen Wurzeln
sammelt. Spir wie diese Wurzeln dich mit der Erde durch deine FiiRe verbinden. Stell dir vor, wie sie sich
tief in die Erde vorgraben, sehr tief, bis zum Mittelpunkt der Erde.

Dein Korper wird fest wie ein Baumstamm, deine Beine, deine Oberschenkel und dein Oberkorper sind
fest und stark. Strecke deine Arme sanft in die Hohe... Aus deinen Armen und deinem Kopf wachsen Aste,
die sich zum Himmel recken. Du bist ein Baum geworden. Fiihl, wie deine Aste die Sonne aufnehmen und
sich sanft erwarmen, fiihl, wie der Wind mit ihnen spielt und sie bewegt... Du bist hier, durch deine
Wurzeln fest im Boden verankert.

Und dann, aus dem Zentrum der Erde, splirst du, wie Energie und Kraft in deine Wurzeln stromt. Atme ein
und nimm diese Energie in dich auf, atme danach aus und breite sie in dir aus, in deinem ganzen Korper.
Atme weiter Energie ein und nimm Kraft in dir auf und splire, wie gut dir das tut.

Atme noch eine Weile ruhig durch und wenn du bereit bist, 6ffne deine Augen.
Nun bist du bereit zu handeln!
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