Schritt 21: Erden und Zentrieren

Inhaltliches

'Erden und Zentrieren' ist eine moderne Erfindung des Neuheidentums. Dieser Schritt ist optional, d.h. er ist kein fester Bestandteil der Ritualgrundstruktur. 

Er dient jedoch verschiedenen Zwecken:

· Diese Übung bereitet die einzelnen Personen auf den Kern des Rituals vor. Sie verbindet einen mit den Energien von Himmel und Erde und vertieft so die Wiedererschaffung des Kosmos.

· Die Übung unterstützt auch die Bildung eines Gruppengeistes (unity mind). Dafür kann man natürlich auch ein gemeinsames Gebet sprechen.

Häufig wird die im ADF selbst entwickelte 'Zwei Kräfte-Mediation' gewählt. Die Variationen hierzu sind vielfältig und lassen einem reichlich kreativen Spielraum.

Es gibt aber auch andere Möglichkeiten, die einem hierbei offen stehen. Wichtig ist, dass die Gruppe sich darauf einlassen kann. 

21-G-01

Die 'Zwei Kräfte'-Meditation aus dem DP 

-Kurzanleitung für Gruppen-

· Stell dir dunkle, reiche Energie vor, welche wie Wasser unter deinen Füßen fließt. Nimm drei tiefe Atemzüge und stell dir vor, dass das Wasser der Unterwelt in deinen Körper fließt.

· Stell dir helle, inspirierende Energie vor, welche wie Feuer über deinen Kopf leuchtet. Nimm drei tiefe Atemzüge und stelle dir die Energie des Himmels vor, die in deinen Körper fließt.

· Nimm drei tiefe Atemzüge und stell dir das Licht und die Dunkelheit vor, die sich in deinem Körper vermischt, in deinem Atem, in deinem Herzen.

(Ian Corrigan, Ü: B.R.)

21-G-02

Ich bin ein Mensch, ich bin ein Kind der Erde,  bin wie der Fels, der mich umgibt. 

Ich bin ein Mensch, ich bin ein Kind des Wassers,  bin wie das Meer das mich umgibt.

Ich bin ein Mensch, ich bin ein Kind des Feuers,  bin wie das Licht, das mich umgibt. 

Ich bin ein Mensch, ich bin ein Kind der Lüfte,  bin wie der Wind, der mich umgibt.

Ich bin ein Mensch, ich bin ein Kind der Götter,  bin wie die Natur, die mich umgibt

(Reinhard „Baldur" Emminger: Freyasblot, in: Ritualbuch des Eldaring e.V. 2015, S. 68 - 72, http://www.eldaring.de/media/Webseite/pdf/Ritualbuch.pdf, Recherche 08.08.2017)

21-G-03 

Two Powers revisited

Wo stehe ich,

inmitten der Welten?

Nicht schwer...

Ich stehe auf der saftgrünen Erde

unter einer strahlenden Sonne.

Ich stehe

zwischen Himmel und Land 

Das Wasser fällt auf mich herab.

Das Wasser steigt zu mir empor.

Das Wasser umspült das Land.

Das Feuer brennt an Himmels Höh'n.

Das Feuer brennt im Erdinneren.

Das Feuer brennt auf meinem Opferaltar.

Mein Blut entspringt dem Wasser.

Mein Leben entspringt dem Feuer.

Ich bin ein Kind von Erde und Sonne.

(Earrach of Pittsburgh, Ü: B.R.)

21-G-04

Two Powers-Meditation 

-komplette Version -

Schließ die Augen und mach es dir bequem. Sorg dafür, dass du gut stehst/sitzt/liegst. 

Nun konzentriere dich auf deinem Atem. Mach drei tiefe Atemzüge. Du spürst, wie sich dein Körper mit deinen Atemzügen bewegt, ein....aus... deine Bauchdecke schwingt mit deinem Atem ein...aus... mit jedem Atemzug versinkst du tiefer in dir.

Dein ganzer Körper entspannt sich, lässt die Anspannung los. Dein Kiefer lockert sich... deine Schultern sacken ein wenig ab.... alle überflüssige Spannung verlässt dich...  du fühlst dich angenehm warm und sicher: Dein Körper und dein Geist sind nun bereit....

Du merkst, dass dein Körper etwas schwerer wird.  Etwas zieht dich nach unten, der Erde entgegen. Stell dir vor, dass sich deine Wirbelsäule nach unten verlängert... deine Fußsohlen kribbeln leicht, als von deinen Füßen aus Wurzelausläufer in den Boden stoßen, tiefer und tiefer.... durch Sand, Kies und Lehmschichten... sie vermehren sich und breiten sich aus, bis sie irgendwann auf Grundwasser stoßen.

Das Wasser steigt durch die Wurzeln auf zu dir. Es durchspült deinen Körper, kühl und klar, lebensspendend und nährend.... Es sammelt sich in deinem Becken, deinem Kessel der Lebenskraft und schenkt dir Energie und Stärke. 

Seine dunkle, magnetische Kraft erfüllt dich... sie steigt auf von deinem Becken hin zum Kessel deines Herzens, und erfüllt dich dort mit den Kräften der Heilung und Wiederherstellung.

Sie steigt weiter auf, durch die Wirbelsäule, bis in deinen Kopf... sie erfüllt dich mit den Gaben des Kessels der Weisheit und schenkt dir Visionen.

Und noch weiter steigt das Wasser, bis es deinen ganzen Körper durchströmt... bis hinauf zu deinem Scheitelpunkt und in deine Fingerspitzen. Von dort fließt es außen an deinem Körper herunter, zurück in die Erde...

Es schenkt dir die Kraft der Erde und verbindet dich mit der Quelle des Lebens...

Nun stell dir den Himmel vor, blau und wolkenlos. Die Sonne, den Mond und weit weit entfernt.... die Sterne.... Stell dir einen einzelnen Stern vor, direkt über dir, in der Mitte des Himmelszelts....

dein eigener Polarstern.... ein Lichtstrahl geht von ihm aus.... scheint auf dich herab... zwischen Sonne und Mond leuchtet er... goldenes, silbernes und blau-weißes Licht.... die helle, warme, elektrische Energie des Himmels...

Das Licht berührt deinen Kopf... es erleuchtet den Kessel der Weisheit darin wie die Sonne das Wasser auf einem stillen See... sie erfüllen dich mit Wärme, mit erwachender Energie...

Seine Strahlen reichen tiefer... sie bringen dein Herz zum Leuchten... und noch weiter hinab, bis in dein Becken.

Das Licht erfüllt dein Becken mit der warmen, prickelnden Kraft des Himmels...

Es durchstrahlt deinen ganzen Körper, Kopf, Herz, Becken... 

Die Strahlen mischen sich mit dem Wasser, die elektrische, warme Energie mischt sich mit den kühlen, magnetischen Kräften der Erde.... dein Körper ist erfüllt mit den Kräften von Himmel und Erde... das Rohmaterial der Magie.... das Chaos der Möglichkeiten und die Ordnung der Welt...

In dir finden diese Kräfte ihr Gleichgewicht. In dir halten sie die Balance... und stehen dir dabei zur Verfügung.... in einem gewissen Maße sind sie immer ein Teil von dir....

Doch nun... erlaube den Kräften sich zurück zu ziehen.... das Wasser kehrt in die Erde zurück... das Licht kehrt in den Himmel zurück...und du weißt: Jedes Mal, wenn du dich mit ihnen verbindest, wird diese Verbindung stärker, wirst du mehr eins mit diesen Kräften.... 

Atme tief ein.... und werde dir deiner Umgebung wieder bewusst.... Öffne deine Augen!

(nach: Ian Corrigan, Ü: B.R.)

