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DIE MITTE

Heilung - ein Ritsel ...
Was zu heilen ist und wie, schau doch selbst!
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Auflosung auf www.tau-magazin.net

waagrecht: 1 Gegenteil von EIN-FALT 2 ... ist der Feind von gut. Nomen. Im Sprachunterricht fiir Vergangenheit. Einer der vielen
Ismen. 3 Engl. fiir ausgebrannt. Darauf sollte A folgen. Besser aber schon friiher. 4 Gegenteil von FALSCH-GEBEN 5 Steht oft vor
-Gesellschaft. Fangt in der Schule an, verlangt zu werden. 6 Vereinheitlichung, z. B.ISO. 7 Hat man v. a. gegen Lebensmittel. Wird
immer haufiger. Oft umweltbedingt oder psychosomatisch. 8 Auf leisen Sohlen 9 Muss oft bewaltigt werden. Nicht die Zukunft.
10 Gegenteil von Verbundensein. Kann man von sich sein, von der Natur, von Kérper, Seele, Geist ... 11 Tragt einen. 1. Wortteil:
einfach/nicht nett. 2. Wortteil: Stiefel & ... 12 Synonym fiir ohnméchtig. 2. Wortteil ersetzen durch Futur von sein. 13 ... ist gut,
Kontrolle angeblich besser ...

senkrecht: A Dt. fur Time-out. Tut gut. Er6ffnet potenziell neue Horizonte. B Gegenteil von HER-NEHMEN. Nomen. Braucht 13

C Wortverwandt in allen Einzelteilen mit Weitblick. Weitverbreitete Tatigkeit, die ebendiesen nicht bringt. D Einbeziehen. Von Mi-
grantinnen, Menschen mit Behinderung, Kérper, Seele, Geist ... E Gegenteil von G. Hat man z. B. an Eisen. Wir fiihlen ihn oft Gberall.
F Staunender Mensch. Darf scheitern. Und spielen. Kann, aber muss nicht lustig sein. Oft mit kugelroter Nase. G Manche behaupten,
es ware von allem genug da. Kann einen auch erschlagen. Gegenteil von E H 2. Wortteil = L. 1. Wortteil: urspriingliche Wortbedeu-
tung von,Tschusch” (russ.). | Das hat man hoffentlich, wenn man A nimmt. Zustand des L. Reimt sich auf BuBe, hat damit aber nix zu
tun. J Gegenteil von findet. Kann Drogen, Schokolade, Einkaufen u. v. m. betreffen. Ungesund. KIm Umgang mit Rohstoffen erstre-
benswert (noch besser wire Suffizienz). Ziel von Management. Potenzieller Freudenverderber. | Lieber ... als Schein. [T IS
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Raus in deine Natur! “‘"“;;’“

Wir sind mehr, als wir oft denken. Im Ne
des Lebens stehen wir auch in einer Ahnen-
linie, deren Erfahrungen und Unterstiitzung
wir fiir unsere kleinen und grofien Schritte
herbeirufen konnen. Was gibt es noch zu
klaren in deinen kollektiven Wurzeln und
Urspriingen, damit du den Schatz deiner
eigenen Linie hervorbringen und weitertra-
gen kannst?

Nimm dir einen (Halb-)Tag Zeit und lass
dich zu einer Gegend fiihren, die dich intuitiv
anzieht. Lass alle Ablenkungsmittel zu Hause
oder abgedreht, vielleicht auch nur ausrei-
chend Wasser als ,Nahrung”. Eine selbstge-
staltete/gewihlte Schwelle kann als bewus-
ster Ubergang in eine ,Naturzeit“ dienen, bei
der alles, was dir begegnet — innerlich wie
duflerlich —, mit der Frage oder Aufgabe zu
tun hat, die dich bewegt. Die kann lauten:

Geh hinaus und finde einen Ort, wo du dei-
nen Ahnlnnen begegnen kannst. Was ist das
Geschenk deiner Linie?

Lass geschehen, was geschehen will, und
erlaube deiner eigenen Ritualmeisterin, sich
auszuprobieren. Komm dann mit einer Na-
turgeschichte tiber eine Schwelle zuriick und
erzihle deine Erfahrungen: einem Freund
oder einer Gruppe, die die Ubung mit dir
gemacht haben, oder deinem Tage- oder
Malbuch ... ¥ CL
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Illustrationen: Irma Pelikan

Der ,,Gatsch-Test*

Stelle dich mit geschlossenen Augen an einen ruhigen Ort, am besten bar-
fuf$ oder in Socken, deine Fiifle ungefihr hiiftbreit. Beginne, dich auf deinen
Atem zu konzentrieren, einfach nur wahrzunehmen, wie dein Atem deinen
Korper bewegt. Mal schnell, mal langsam, mal tief, mal flach, es gibt kein
Richtig oder Falsch, einfach nur den Fokus auf das, was ist. Spiire, wie dein
Korper sich daran gewohnt zu stehen und mehr und mehr Spannung loslas-
sen kann. Es gibt nichts zu tun, nichts zu erreichen, einfach nur deinem Kor-
per zuzuhoren. Spiir hinein, ob du die Kraft der Schwerkraft wahrnehmen
kannst, woran erkennst du, dass diese Kraft auf dich einwirkt? Kannst du ihr
zustimmen, sie zulassen und trotzdem stehen bleiben?

Lass deine Aufmerksamkeit zu deinen Fiifen wandern, und beobachte, wie
dein gesamtes Korpergewicht durch sie zur Erde flief3t. Lass dir Zeit hinein-
zuspiren. Jetzt stell dir vor, deine Fiifle stiinden im Gatsch, in warmer, wei-
cher Erde, und sénken hinein. Was passiert in deinem Korper, wenn du tiefer
in der Erde stehst?

Jetzt kannst du dir vorstellen, was du fiir einen Abdruck mit deinen Fiifien
im Gatsch machst, wie eine Blaupause: Ist dein Gewicht mehr auf dem ei-
nen als dem anderen Fuf3? Wie fiihlt sich die linke Ferse an, wie die rechte?
Kannst du alle deine Zehen wahrnehmen, hast du mehr Gewicht auf dem
rechten grofien Zeh? Und so weiter. Auch hier gibt es kein Richtig oder
Falsch.

Von hier kannst du deinem individuellen Bewegungsbediirfnis folgen, zum
Beispiel dein Korpergewicht langsam auf einen Fufl und wieder zuriickver-
lagern oder eine Art Wippen von Ferse zu den Zehenspitzen beginnen oder
einfach deinen Korper sanft auf deinen Fiiflen wiegen, sodass ein kleiner
Tanz, ein ,small dance” daraus entsteht.

Wenn dein Tanz zu Ende ist, komm wieder in die Mitte auf deine zwei Fiife
zuriick, und beobachte, wie sich dein Gatschabdruck jetzt anfiihlt. Hat sich
etwas in dir verdndert?

Sabine Parzer

oshor, TAU

DIE MIUTTE

Die Beziehung zur Erdseele
erneuern

Es geht bei der Ubung um eine positive Um-
kehrung des Impulses, die Naturkrifte durch
Technik beherrschen zu wollen.

«  Atmen Sie bewusst ein, und stellen Sie sich
vor, den Atem aus dem Erdkern zu holen,
wobei Sie den Erdkern als Sitz der Erdseele
fihlen.

«  Fiihren Sie den Atem aus dem Erdkern bis
ans Zentrum Ihres Herzens.

«  Machen Sie eine kurze Pause, um den
Atem mit der Liebesqualitit Ihres Herzens
aufzuladen.

+  Leiten Sie beim Ausatmen den Herzimpuls
tief hinunter bis in den Erdkern.

«  Verweilen Sie einen kurzen Moment dort,
damit der Impuls aus Threm Herzen dort
aufgenommen werden kann.

«  Danach folgen Sie der niachsten Einat-
mung, bei der Sie sich wieder vorstellen,
den Atem tief aus dem Erdkern zu holen.

»  Setzen Sie diese Art der Atmung als Aus-
tausch des Atmens zwischen Ihrem eige-
nen Herzzentrum und dem Kern der Erde
als Sitz der Erdseele einige Zeit fort.

+  Nach und nach kénnen Sie nun der At-
mung die Aufmerksamkeit entziehen.
Stattdessen konzentrieren Sie sich auf das
Gefihl fur die dadurch entstandene Bezie-
hung zwischen Thnen und der Erdseele, die
kein ,,oben“ und ,unten“ kennt. GeniefSen
Sie atmend diese Beziehung, solange Sie es
wiinschen.

Mit freundlicher Genehmigung
entnommen aus dem beeindru-
ckenden und einsichtsvollen
Buch von Marko Pogacnik:
,,Quantensprung der Erde.
Mensch und Natur im Wirbel
der planetarischen Wandlung*,
erschienen 2010 im AT Verlag,

Baden und Miinchen.

Marko Pogacnik
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