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Gewidmet den Baumen - Den Bédumen, die jetzt leben und den
Baumen, die nicht mehr am Leben sind. Den Weihnachtsbaumen,
die geerntet, aber nicht verkauft werden. Allen Bdumen, die den
Platz auf dieser schonen Erde mit den Menschen teilen, die
manchmal nicht begreifen. Den Baumen biete ich das uralte hawaii-
anische Ho'oponopono-Gebet der Heilung an: »Es tut mir leid.
Bitte vergebt mir. Ich danke euch. Ich liebe euch.«
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Hinweis fur dich

Im Yoga gibt es ein oft zitiertes Sprichwort: »Dorthin, wo die
Aufmerksamkeit geht, flieflt die Energie.« Wéhrend des Jahres,
in dem ich dieses Buch vorbereitete und schrieb, war meine Auf-
merksamkeit bei den Baumen. Es ist, als ob ich mir ihrer immer
gewahr gewesen bin, und es ist tatsdchlich Energie geflossen -
langsam und trépfchenweise. Es geschah auf eine so natiirliche Art
und Weise, dass ich kaum merkte, wie sich mein Leben veranderte
und meine Vitalitit verbesserte.

Ich bin zufriedener geworden. Es ist, als ob die Baume ihre
Geduld und ihre Gegenwart mit meiner Seele geteilt hitten. Ich
finde mich bereitwilliger in Momente und sogar Stunden der
ruhigen Entspannung ein. Ich habe neue Freude an alltdglichen
Verrichtungen wie Kochen, Waschen und Putzen gefunden. Ich
habe eine willkommene Veranderung hin zu fiirsorglicher Gelas-
senheit in Bezug auf den Schmerz und die Probleme anderer fest-
gestellt. Ich bin gliicklicher. Ich fithle mich behiitet. Ich fithle mich
Gott und anderen Welten néher.

Ich wiinsche dir den Segen, der aus einer Beziehung und dem
Umgang und Yoga mit den Bdumen flief3t. Ich empfinde tiefe
Dankbarkeit fiir die Inspiration, die mich dahin gebracht hat, Yoga
mit Bdumen zu erforschen und nun zu teilen.

Jenny Garrison



EinfUhrung

»Sei still, mein Herz. Diese groflen Baume sind Gebete.«
Rabindranath Tagore, »Streunende Vogel«

Die Baume haben mich fiir dieses Projekt erwéhlt. Demiitig beuge
ich mich ihrer Bitte. Ich bin weder Wissenschaftlerin noch Baum-
expertin. Ich bin Yogalehrerin. Ich bin Schiilerin und Ausiibende
der inneren Arbeit und der Bildsprache. Die Baume sind seit mei-
ner Kindheit meine Freunde, so, wie sie es fiir viele sind.

Eine meiner frithesten Erinnerungen ist, wie mir als kleinem
Maidchen ein Bademeister mit seiner Trillerpfeife hinterherpfiff,
als ich in einem offentlichen Planschbecken spielte. Das machte
mir Angst. Ich rannte den Hiigel hinauf zu einem grofen Baum
und kauerte mich hinter ihm nieder. Ich fithlte mich wieder sicher.
Meine Mutter war nicht gerade gliicklich, als sie mich fand, aber
nur, weil mein Fernleiben ihr Angst gemacht hatte. Wir saflen
zusammen unter dem Baum, wobei sich unser beider Angst lang-
sam aufloste.

Spéter, als junges Madchen, kletterte ich mit meiner besten
Freundin in die Arme des grofien Ahornbaums in ihrem Hinter-
hof. Wir redeten und spielten und genossen einfach die Gesell-
schaft der jeweils anderen und des Baumes, so wie es kleine Mad-
chen tiberall tun.

In meinen Teenagerjahren gab es eine uralte Platane, die am
Bach auf dem Hiigel stand, wo mein Hund Joe immer herum-
streunte. Dieser Baum war Zeuge meiner Entwicklung vom Mad-
chen zur Frau und vieler Einweihungen, die diesen Ubergang
begleitet hatten.

Bevor ich meinen Mann heiratete, reisten wir zu einem unbe-
rithrten Baumbestand im Norden Pennsylvanias, der »Heart's
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Content« genannt wird. Diese hoch aufragenden Schénheiten
erhoben sich iiber uns, als wir spazieren gingen. Unsere Liebe
war damals jung, und die Baume schienen das Band, das sich in
unseren Herzen und Korpern zu verkniipfen begann, zu segnen
und zu stiarken.

Unsere Kinder wurden von den Hickory-Baumen (nahen Ver-
wandten der Walnuss) getauft, die an den Ufern des Pine Creek
wohnen, der durch die Schlucht fliefit, in der wir sie grofigezogen
haben.

Als Erwachsene bin ich Spiritualistin geworden. Einer der Grund-
sitze des Spiritualismus besagt: »Wir glauben, dass die Phino-
mene der Natur, sowohl die physischen als auch die spirituellen,
der Ausdruck einer unendlichen Intelligenz sind.« Dieses Prinzip
wird manchmal abgekiirzt zu: »Wir glauben, dass Gott durch die
ganze Natur ausgedriickt wird.« Meine Kirche befindet sich in
einer alten Spiritualisten-Gemeinde im Staat New York namens
Lily Dale. In Lily Dale gibt es prachtige, gliickliche alte Baume.
Eichhornchen und Végel tummeln sich auf ihnen. Ein alter Wald
pragt das Geldnde. Inmitten dieses Waldes steht eine stattliche
Gurken-Magnolie. Ihre Krone scheint bis in den Himmel zu rei-
chen, wo es die Haare der anderen alten Waldriesen beriihrt. Dies
ist der Baum, der mich rief und mich inspirierte, Yoga mit Bdumen
zu entwickeln.

Ich stand mit meiner Wirbelsdule an der Wirbelsdule der
Magnolie. Ich fiihlte, wie sie meine Anwesenheit willkommen
hief3, und ich dankte ihr im Stillen dafiir. Dieser Baum wurde
mein Partner bei Seitendehnungen, »Herabschauenden Hundenx,
Balance-Posen, Drehungen und bewusster Atmung. Ich ruhte mich
in »Shavasana« auf seinen Wurzeln aus.

Als ich davonging, fithlte ich mich wunderbar. Ich war erfrischt,
erneuert und auf eine schone neue Art lebendig. In diesem
Moment wurde Yoga mit Biumen in mir initiiert.

Das Wort Yoga hat in seiner urspriinglichen Sprache Sanskrit
viele Bedeutungen. Es ist abgeleitet von »yuj«, was »verbinden«
oder »vereinen« bedeutet. Dieses Buch stellt viele Moglichkeiten
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vor, sich durch die Beziehung zu Biumen mit dem Leben zu »ver-
binden«... und nicht nur mit Baumen, die leben, sondern auch
mit Baumen, die gestorben sind und in unseren Erinnerungen,
Geschichten und ihren Uberresten weiterleben.

Die Praxis von Yoga mit Biumen erweitert sich stindig. Ich
weif3, dass du deine eigenen Posen und Praktiken mit den Béu-
men als Partner finden wirst. In Teil I dieses Buches werde ich
dich durch eine Mischung aus Uberlieferungen, Ubungen und
Ideen dazu anleiten, dich mit Biumen »zu verbinden«. In Teil II
werde ich eine Auswahl von Yoga-Stellungen mit Abbildungen
und Anleitungen vorstellen. Geschichten aus dem wahren Leben
und Reflexionen iiber Badume sind der Inhalt von Teil III.

Es steckt eine Magie in Yoga mit Biumen, eine gewdhnliche
und doch auflergewohnliche Magie, die uns mit der Lebenskraft
allen Seins und der Schonheit unserer Seele verbindet. Suche dir
aus diesem Buch aus, was dir gefillt und was mit dir in Reso-
nanz geht. Gehe hinaus zu den Baumen im Geiste der Liebe, der
Freundschaft und des Spiels. Mische und kombiniere, fiige hinzu
und lasse weg, mache die Praxis von Yoga mit Bdumen zu deiner
ganz eigenen. Empfange die vielen Segnungen des Zusammen-
seins mit den Bdumen.

13



Teil |
Mit den Baumen
eine Verbindung
eingehen

Nina Montenegro, »Gegen das Vergessen«



Spielen unter den Baumen,
unseren Freunden und
Verwandten

Baume als Verwandte

Menschen und Baume haben einige erstaunliche Gemeinsamkei-
ten. Unsere menschliche Atmung ist mit der Atmung der Baume
im Austausch von Sauerstoff und Kohlendioxid vernetzt. Unser
inneres menschliches Atmungssystem dhnelt auch tatsdchlich der
Form eines Baumes. Der innere Jahresring eines Baumes sieht
einem menschlichen Fingerabdruck sehr dhnlich. Die Kiinst-
lerin Nina Montenegro hat dies in ihrem brillanten Kunstwerk
»Against Forgetting« (Gegen das Vergessen) dargestellt, das eine
Wachsreibung eines Baumstumpfes neben einem eingefirbten
Fingerabdruck zeigt.

In dem bahnbrechenden Werk »Das Wunder der Biume« erin-
nert uns der Autor und Baumexperte Olavi Huikari daran, dass
»wir Menschen etwa 50 % unserer DNA mit Biaumen teilen«.'

Als Lebewesen auf der Erde haben wir die aufrechte Haltung
mit den Baumen gemeinsam. Unsere Wirbelsdule weist senkrecht
nach oben, wie die Stéimme der Baume.

In den Lehren der amerikanischen Ureinwohner sind Baume
Teil des grofleren Ganzen, das als »all meine Verwandten«
bezeichnet wird und Menschen, Pflanzen, Baume, Tiere, Steine,
Flisse und die Erde selbst einschlief3t.

Als junge Frau studierte ich mit Tom Brown Junior. Tom hatte
einen Jugendfreund, dessen Grofivater namens Stalking Wolf, bei
den Apachen Lehrer und Medizinmann war. Tom teilt viele von
Stalking Wolfs Lehren in seinen Biichern, Kursen und Workshops.
Ich erinnere mich, wie ich, als ich von einer Woche Unterricht mit
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Tom zuriickkehrte, in den Wald gleich hinter dem Haus meiner
Eltern ging. Die ausgewachsenen Buchen dort zeigten sich mir auf
eine Weise, wie ich sie nie zuvor gesehen hatte. Ich sah ihre Schon-
heit, ihre Groflartigkeit, ihre Lebendigkeit und ihr Sein. Ich war
tiberwiltigt. Meine Augen waren auf neue Art und Weise gedffnet;
ich verstand, dass alle Dinge miteinander verbunden sind. Diese
Lehre beinhaltet die Vorstellung, dass es in der Natur nicht gerin-
gere oder groflere Geister gibt, und der menschlichen Arroganz
wird die Kunde gegeniibergestellt, dass alle Wesen, so auch die
Bdume, durch den Geist, der alle Dinge durchdringt, verbunden
sind.

Spielen unter Baumen

Ich habe mich oft als anders empfunden als andere, wenn es um
Spafl und Spiel ging. Im Spiel der Erwachsenen geht es oft um
Geschicklichkeit und Wettbewerb. Diese Form des Spiels ist nicht
tiir alle von uns passend. Unter Baumen zu spielen ist eine andere
Art von Spiel, ein Loslassen, bei dem die vollstindige Akzeptanz
des anderen auf Gegenseitigkeit beruht. Die Baume urteilen und
vergleichen nicht. Die Baume verkorpern das »Sein«.

Praktisch alles Lernen beginnt mit Spiel. Beobachten kann man
dies bei Kindern. Spielen, in irgendeiner Form, ist der erste Schritt
zum natirlich erweiterten Lernen. Wikipedia driickt es so aus:

Lernen durch das Spiel ist ein Begriff, der in der Pidagogik und
Psychologie verwendet wird, um zu beschreiben, wie ein Kind lernen
kann, die Welt um sich herum zu begreifen. Durch das Spiel kon-
nen Kinder soziale und kognitive Fihigkeiten entwickeln, emotional
reifen und das notige Selbstvertrauen gewinnen, um sich auf neue
Erfahrungen und Umgebungen einzulassen.

In jedem von uns steckt ein Kind, das durch das Spiel auf eine
neue Art lernen kann. Weise Lehrer und Heiler haben iiber Jahr-
hunderte gezeigt, wie wichtig es ist, wieder wie ein Kind zu wer-
den, um die grof3te Fiille ins Leben zu lassen.
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Hier ist eine Aktivitat fiir Junggebliebene: Geh in den Wald, in
den Park oder in den Garten, wenn du das Gliick hast, in der Nahe
von Bidumen zu leben, oder in eine Gegend, in der es Baume gibt.

Atme tief ein und nimm dir vor, die Biume mit kindlichem
Staunen zu betrachten. Zieht ein einzelner Baum deine Aufmerk-
sambkeit auf sich? Gehe zu den Baumen, bertiihre sie und fiithle ihre
Rinde (die ihre Haut ist). Hore den Baumen zu, lege ein Ohr an
ihre Rinde. Rieche an ihnen. Schaue dich um. Vielleicht zieht ein
bestimmter Baum deine Aufmerksamkeit auf sich. Gehe zu ihm.
Fiithle dich mit den Baumen, als ob du mit anderen »Spielkame-
raden« in einer Nachbarschaft zusammenwarst. (Auch wenn wir
90 Jahre alt sind, haben wir immer noch das Kind in uns, und
die Baume sind verldssliche Freunde, die dich akzeptieren wer-
den, wenn du dein kindliches Herz auf diese Weise wiederfin-
dest.) Erlaube dir die Freiheit der Bewegung, des Ausdrucks, der
Beziehung und des Gefiihls. Wenn du dabei befangen bist, suche
dir einen Ort, an dem du mit den Biumen allein sein kannst und
niemand dir zuschaut oder dich beurteilt. Nimm das Geschenk
des Staunens als Teil dieser Erfahrung an. Die Baume sind im
Zeitlupentempo unterwegs. Andere Lebewesen huschen vielleicht
durch die Baume. Geh und sieh, wie es sich anfiihlt, eines dieser
Wesen zu sein! Sieh selbst, wie du dich nach dieser kostenlosen
Zeit zum Spielen mit den Baumen fiihlst. Sie ist ein willkommener
und wunderbarer Ausgleich und eine Erleichterung in einer Welt,
die mit menschengemachtem Stress, iibermafligem Denken und
Sorgen in Atem gehalten wird.

Wenn ich mich mit Menschen getroffen und Yoga mit Bau-
men angeleitet habe, bekomme ich fast immer Riickmeldungen
wie: »Das hat so viel Spaf$ gemacht!« und ich sehe fast immer ein
echtes Lacheln. Diese Art zu spielen hat etwas, das uns erlaubt,
unseren Schutz fallen zu lassen, uns zu entspannen und unsere
Korper im gegenwirtigen Moment zu geniefSen. Diese Einladung,
sich wieder dem kindlichen Spiel zuzuwenden, ist eines der vielen
kleinen Geschenke, die wir von den Baumen bekommen konnen.
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Atmen, unseren Planeten teilen
und lernen

Atmen

Atmen heif3t leben. Schiiler in meinen Yogakursen sagen oft, dass
die Atmung das Wichtigste ist, was sie aus ihrer Yogapraxis mit-
nehmen. Volle, tiefe Atemziige, die bewusst gemacht werden, kon-
nen die Art und Weise verdndern, wie wir uns korperlich und
emotional fithlen.

Ich bin oft beeindruckt von den Gemeinsamkeiten, die wir
rund um das Atmen mit den Baumen haben. Aus anatomischer
Sicht dhnelt unser menschlicher Atemapparat so sehr einem
umgedrehten Baum, dass der Vergleich wirklich verbliiffend ist.

Es ist, als ob wir als Menschen einen schonen Baum in unserem
Korper haben, der fiir uns atmet. Wenn wir einatmen, nehmen
wir Luft durch den Mund oder die Nasenlocher in unseren Korper
auf. Diese Luft bewegt sich den Stamm unseres inneren Baumes
hinunter, die Luftréhre. Die Luftrohre teilt sich in zwei Haupta-
ste, die zu unseren beiden Lungenfliigeln fithren, und jeder die-
ser Aste teilt sich in viele Zweige. Diese Zweige werden kleiner,
je weiter sie sich ausbreiten, genau wie die Zweige eines Baumes.
Wenn die Aste kleiner werden, fiihren sie zu Millionen von winzi-
gen »Blattern« aus ballonartigen Luftsdcken, die Alveolen genannt
werden. Winzige Blutgefiflie bedecken die Luftsackblitter, genau
wie die Adern in Baumbldttern. Hier gelangt der Sauerstoff aus
den Lungenbléschen in unser Blut, und das Kohlendioxid verlasst
unser Blut und gelangt in die Lungenbldschen, um ausgeatmet zu
werden.

Dieser Baum in uns nimmt Sauerstoff auf und gibt Kohlen-
dioxid ab. In einer erstaunlichen Umkehrung und Verflechtung
nehmen die Biume Kohlendioxid auf und geben Sauerstoff ab.
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Ein Baum am Tag

(Unser taglicher Baum)

Vrikshasana ist der Sanskrit-Name der Yoga-Pose, die gemeinhin
»Baumhaltung« genannt wird. Es ist eine traditionelle Haltung
mit dem Fokus auf Balance. Dies ist eine Haltung, die ich gerne
anfithre und lehre. Es ist ein wunderschoner Anblick, wenn man
auf eine Gruppe von Schiilern blickt, die diese Pose iiben. Es ist, als
wiirde man auf einen kleinen menschlichen Wald schauen. Man-
che Baume wiegen sich, andere sind ganz still. Manche beriihren
eine Wand und andere stehen frei. Manche heben ein Bein hoch
iiber das andere, und andere lassen einen Zeh auf dem Boden. Es
gibt ein Gefiihl von Freiheit und Konzentration, welches die Luft
erfullt, die wir alle atmen.

Aufler mir leben in meinem Atelier ein hoher Hibiskus im
Topf und eine ausgewachsene Zimmertanne. Ich weifi, dass sie
den Ausatem des »menschlichen Waldes« empfangen, so wie wir
von dem Sauerstoff etwas haben, den sie abgeben. Wir orientieren
uns an Biaumen. Vor dem Fenster, das sich hinter mir, aber vor
meiner Klasse befindet, spendet die Baumkrone einer Ulme an
der Hauptstraf3e Inspiration. Wenn wir die Fufsohle nach unten
ausdehnen, um uns mit der Erde zu verbinden, schicken wir ima-
gindre Wurzeln in die Erde, um Prana oder Lebenskraft von der
Erde aufzunehmen, und auch, wenn der Boden unser erster Halt
ist, werden wir von der Schwerkraft und den imaginidren Wur-
zeln am Boden gehalten. Wihrend wir halten und atmen, heben
wir uns empor, nach oben aus der Taille heraus, gleichmaf3ig und
leicht, wobei wir den Fokus auf einen Punkt legen, der sich nicht
bewegt, unser Drishti oder Brennpunkt.
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Es gibt ein altes chinesisches Sprichwort, das besagt: »Bewahre
einen griinen Zweig in deinem Herzen, und vielleicht kommt ein
Singvogel.« Ich mag es, in der Baumhaltung einen Arm zur Seite
auszustrecken, Handflache nach oben, und mir das alte Sprich-
wort zu sagen. Der andere Arm ist gen Himmel gestreckt. Dies
ladt die Herzenergie ein, sich tiber unser Herzzentrum und nach
oben in die obere Brust oder das »hohe Herz« auszubreiten und
tiber unsere Schultern und durch unsere Arme und Hénde. Sogar
(und besonders!) in der Tiefe des Winters visualisiere ich einen
griinen Zweig in meinem Herzen und biete diese Variante auch
meinen Schiilern an.

Dies ist eine relativ einfache Haltung, aber eine, die reich an
Magie ist. In diesem Jahr habe ich meinen Schiilern folgenden
Vorschlag gemacht: »Lasst uns im kommenden Jahr jeden Tag eine
Baumbhaltung ausfiihren!« Mein Vorschlag war die Variante mit
dem alten Sprichwort und einer offenen Handflache als Sitz fiir
den metaphorischen Singvogel.

Im Folgenden werde ich einige der Aussagen von Teilnehmern
an dem, was ich jetzt liebevoll als »unseren tdglich Baum« be-
zeichne, mitteilen. Ich lade dich ein, dich an dieser Praxis zu be-
teiligen. Es dauert nur ein paar Minuten am Tag und wird dir seine
Medizin auf tiberraschende und erfreuliche Weise offenbaren. Im
Yoga sagt man oft: »Empfange den Nutzen der Haltung«. Sie gibt
so viel!

Welche Vorteile bemerkst du, wenn du tiglich die Baumhaltung
iibst?

Verbesserte, friedliche Balance.

Fihigkeit, die Pose fiir lingere Zeit zu halten.

Besserer Fokus.

Eine tiefere Beziehung zu echten Bdumen.

Spafs!

Meine Kinder lieben es, wenn ich es mache, und sie machen mit!
Es macht klick.
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Was sind deine Lieblingstipps fiir die Baumhaltung?

Ich stelle mir vor, dass ich ein Baum bin.

Ich finde einen Brennpunkt und erde mich, indem ich von der
FufSsohle aus eine Wurzel in die Erde schicke.

Ich kann von meinem Brennpunkt aus einen Horizont erschaffen.

Ich erhebe mich aus meiner Taille, 6ffne meine Aste und lasse
mein Herz strahlen.

Ich hebe vom Scheitel ab, als wiirde mich eine Schnur in die
Leichtigkeit ziehen.

Was bedeutet dir die Metapher »Bewahre einen griinen Zweig

in deinem Herzen, und vielleicht kommt ein Singvogel«?

Was stellt der »Singvogel« dar? Was lidst du symbolisch in

dein Leben ein, wenn du deine Handfldiche 6ffnest und die Pose

mit diesem Sprichwort auflddst?

Ich stelle mir vor, wie ich meine ausgestreckte Hand anderen
reiche. Wenn ich mein Herz dffne, weif$ ich, dass Segnungen
kommen werden, aber ich weifS nicht, was es sein wird!

Anwesenheit in der Gegenwart.

Wahre Freude, Schonheit und furchtloser, freudiger Selbstaus-
druck.
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Auswahlen und Begruf3en
deines Partners

Die Baume stehen und warten. Sie konnen nicht zu dir kommen,
so wie du zu ihnen kommen kannst, indem du dorthin gehst, wo
sie wachsen. Mein Gefiihl ist, dass die Bdume sagen: »Komm ein-
fach! Bitte komm!« Zu Beginn, als diese Praxis ein Teil meines
Lebens wurde, hatte ich keine feste Methode, in der ich praktizie-
ren wollte. Ich glaube, ich suchte mir einen schonen freistehenden
Stamm auf einer Lichtung. Du wirst unterschiedliche Erfahrun-
gen mit verschiedenen Baumen machen. Der beste Weg zu lernen
ist, hinauszugehen und zu experimentieren und fiir sich selbst
herauszufinden, welche Baume deine Partner sind und wie sie
sich unterscheiden und deine Praxis verdndern.

Ich glaube wirklich, dass ein natiirlicher Respekt vor den Béu-
men wichtig ist, wenn man sich ihnen nihert. Falls dir Baume
fremd sind, kann dieser Respekt kultiviert werden. Ich werde
einige unterschiedliche Moglichkeiten der Anndherung nennen.
Wihle aus, was bei dir auf Resonanz stof3t, oder gehe deinen eige-
nen Weg! Es gibt keinen richtigen Weg. Eine Anndherung, die fiir
dich natiirlich und respektvoll gegeniiber den Baumen ist, wird
ein schoner Anfang fiir deine Praxis sein.

Hier ist meine Form der Anndherung. Schau dich um. Wenn es
mehr als einen Baum zur Auswahl gibt, stelle dir vor, du seist ein
Kind. Zu welchem Baum wiirdest du als Kind gehen? Lass dei-
nen Blick weich werden. Vielleicht hat ein bestimmter Baum ein
sanftes Leuchten um sich, oder er winkt dir irgendwie intuitiv zu.
Es ist wichtig, dass du den Baum wissen lésst, dass du ihn nicht
verletzen wirst. Manche Menschen tragen diese Energiebotschaft
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von Natur aus in sich, und auch Tiere fiirchten sie nicht. Biume
sind schon oft von Menschen verletzt worden, daher scheint die
Sicherheitsbotschaft grundlegend wichtig zu sein. Gedanken wie:
»Ich komme in Frieden«, oder: »Hallo, schoner Baum! Ich werde
dir kein Leid zuftigen«, sind gute Ausgangspunkte.

Wenn ich zu dem Baum gekommen bin, der mein Ubungspart-
ner sein wird, stehe ich mit meinen Fuifen fest auf der Erde vor
dem Baum. Dann verkdrpere ich die Form des Baumes, so gut ich
kann. Dies ist eine beginnende Aufwirmdehnung fiir meinen
eigenen Korper und eine Anerkennung der Gestalt des Baumes.
Dann begriifle ich ihn mit einer Verbeugung, die Hénde in Ge-
betshaltung zum Gruf3. Diese zweiteilige Wiirdigung hat sich als
einfacher und klarer Weg erwiesen, um zu beginnen und meinem
Korper und dem Koérper meines Baumpartners Respekt zu er-
weisen.

In ihrem wunderbaren Buch taglicher Meditationen mit dem Titel
The Celtic Spirit schlagt Caitlin Matthews vor, dass wir unseren
Atem verlangsamen, wenn wir uns einem Baum ndhern, um die
mentale Geschiftigkeit zu mildern und uns auf den Geist des Bau-
mes einzustimmen. Dann formulieren wir unsere Absichten und
bitten um Erlaubnis, indem wir den Baum begriifien, ohne ihn
zu beriithren, bevor wir uns auf ihn setzen oder gegen ihn lehnen.
Sie empfiehlt, dem Baum leise etwas zuzusingen oder zu summen
und gar nicht unbedingt zu sprechen.’

Eine andere Methode wird von Heather Preston in ihrem wun-
derschonen Buch Tree Spirits: Tales and Encounters (Baumgeister:
Geschichten und Begegnungen) beschrieben:

»Werde still. Entbiete einen Gruf§. Nimm eine offene, freund-
liche Haltung ein.

Stelle dich mit den Handflachen nach oben etwa einen Meter
von deinem Baum entfernt hin. Wenn der Baum mit seiner Ener-
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gie antwortet, nimm sie an und >atme« sie mit dankbarer Gelas-
senheit ein. Wiederhole dies mehrere Male. Lasse dir Zeit. Lasse
dich von deiner Intuition leiten.

Beobachte, was passiert. Ube deinen Geist darin, das Chi zu
bewegen und zu lenken. Zwischen dir und dem Baum wird ein
zirkulierender Energieaustausch stattfinden.«°

Denke daran, dass du deinen eigenen Weg finden kannst, indem
du vielleicht eine dieser Ideen ausprobierst oder deine eigenen
Variationen entwickelst. Es gibt keinen richtigen Weg. Die Heran-
gehensweise, die fiir dich richtig ist, wird sich fiir dich natiirlich
anfithlen und gleichzeitig respektvoll gegeniiber den Biumen
sein. Genauso wie die anfingliche Annéherung wichtig ist, wenn
du einer anderen Person begegnest, ist auch die Art und Weise,
wie du dich dem Baum nidherst, von Bedeutung. Deine Annéhe-
rung gibt die Art deiner Praxis vor.
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Hier kann man sich zum Neue Erde-Newsletter anmelden:
newsletter.neueerde.de/anmeldung E

NEUE ERDE im Buchhandel

Neue Erde ist ein kleiner unabhangiger Verlag, und der
unabhdngige Buchhandel ist unser nattirlicher Partner. Wir
unterstltzen die Initiative »buy local«.

Sollte es Lieferschwierigkeiten bei den Blichern von NEUE ERDE geben,
lassen Sie immer im VLB (Verzeichnis lieferbarer Biicher) nachsehen, im
Internet unter www.buchhandel.de

Alle lieferbaren Titel des Verlags sind fiir den Buchhandel verfiigbar.

Sie finden unsere Biicher auch auf unserer Homepage www.neue-erde.de
oder in unserem Gesamtverzeichnis, welches Sie gerne hier anfordern
kénnen:

NEUE ERDE GmbH
Cecilienstr. 29 - 66111 Saarbriicken
info@neue-erde.de




Uber die Autorin

Beruflich bin ich ausgebildete Kripalu-Yoga-
lehrerin. Ich komme aus der Krankenpflege und
habe verschiedene Tiefenimaginations-Zertifi-
zierungen. Dazu gehoren die Tatigkeit als ehe-
malige Présidentin von Imagery International
und die Zertifizierung durch das International
Institute for Visualization Research und die Aca-
demy for Guided Imagery.

Ich bin auch Autorin eines anderen Buches, »Innere Bilder —
Die Kraft der Tiefenimagination« (Neue Erde Verlag, 2015).
Dieses Buch reflektiert meine umfangreichen Erfahrungen und
meinen Glauben an die Kraft der inneren Welt und dient als Leit-
faden fiir diejenigen, die ihre eigene innere Welt durch Bilder

weiter erforschen mochten. Besuche meine Website unter www.
JennyGarrison.com

Ich hofte, dir gefillt »Yoga mit Biumen«. Ich freue mich, wenn
du deine Erfahrungen teilst! Facebook: @HealWithTrees.

Vor ein paar Jahren schrieb mein Bruder das »Lied von Jenny
Zaunkonig« fiir mich. Ich teile es hier als eine lyrische Biografie.
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Das Lied von Jenny Zaunkonig

Ihr christlicher Name ist Jennifer Ellen. Hiangt ihren Hut auf, wo
die wilden Dinge stattfinden. Sie nennt ihr Schwein Greta Piper,
und ihr Licheln ist so warm wie die Sonne.

Jenny kam 1957 am vierundzwanzigsten Tag des Juni auf die
Erde. Die Luft war stif§ vom Duft von GeifSblatt, in der abnehmen-
den Phase des Mondes.

»Da ist sie«, fliisterte eine Meise, als sie den Fiitterer mit Samen
tullte. »Da ist sie, fliisterten die Engel. »Da ist sie, fliisterte eine
junge Birke.

Immer so freundlich zu jedem Fremden, der vom Gliick verlas-
sen ist und in Not gerit.

Lehrt Tiefenimagination in einem Gefangnis, um die Seelen der
Insassen zu befreien.

Ihre moosfarbenen Augen leuchteten so hell, wenn sie die alten
Leute auf der Strafle anlachelte.

Ihre beruhigende Stimme kann einen verdngstigten Welpen
beruhigen, wenn die Nacht hereinbricht und es Zeit ist schlafen-
zugehen.

»Schau dir den Nebel auf der Wiese an.« »Schau dir den Mond
durch die Baume an.« »Schau tief in deinem Herzen nach den
Antworten, Dan.« Das war ihr guter Rat an mich.

Jetzt wiiten Hungersnot und Krieg auf unserem Planeten.
Verzweiflung und Grausamkeit sind weit verbreitet. Aber ich
schwore, ihr Licht {iberstrahlt die Dunkelheit heller als alles, was
ich je gesehen habe.

Also danke, Gott, fiir die Fliisse, fiir die Berge, die Meere und
die Freunde. Danke, Gott, fiir all deine Giite. Danke, Gott, fiir die
stifle Jenny Zaunkonig. Danke, Gott, fiir die siif$e Jenny Zaunkonig.
Danke, Gott, fiir die siif$e Jenny Zaunkonig.

Von Daniel Silknetter, © 2019



