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Meditacios széveg

A fak nagyon fontosak a foldi élet szempontjabdl. Ok termelik a vilag oxigénjének a felét. Ok tartjak szildrdan a talajt,
és akaddalyozzak meg az eréziét. Allatok millidrdjainak adnak élelmet és védelmet. Kérnyezetiiket 6k melegitik fel
télen, és hitik le nyaron arnyékukkal; a fak bennlink a szépséget, a méltdsagot, az er6t és a nyugalmat idézik fel.
Hunyd be szemed. Latod 6nmagadat, amint nagy lombos fakkal teli erd6n sétalsz keresztiil.

Most az erdd kdzepén egy tisztasra érsz. Allj meg, fordulj a nap felé, és érezd ugy, hogy te is egy nagy fava valsz ebben
az erd6ben. Allj vallszélességli terpeszbe. Erezd, ahogyan csipédbdl kind a nagy karégydkér. Erezd, hogyan né bele a
foldbe a fels6 labszéradon, térdeden és a sarkodon keresztil. Kardgyokered atjut a puha felsé talajon, majd egyre
lejjebb és lejjebb hatol az agyagba. Engedd, hogy karégyokered egyre mélyebbre hatoljon a féldbe, mig a tiz métert
meghaladd mélységet el nem éri.

Most engedd, hogy kozvetlenil a talajfeliilet alatt minden irdnyban oldalgydkereid néjenek ki. Hadd néjenek ezek
jobbra, balra, el6re és hatra. Terjeszd ki ezeket egyre messzebbre és messzebbre, a torzst6l harom, hat, majd tiz
méterre. Csendben ide-oda kilengve érezd, hogy milyen szilardan gyokerezel a talajban. Lélekben tekints végig nagy
torzseden. Latod, milyen magas és kerek vagy? Kérged sima vagy durva? Vilagos vagy sotét?

Most kovesd végig torzsedet felfelé, egészen addig, amig el nem jutsz a legvastagabb agakig. Kovesd ezeket, amig
egyre kisebb, az ég felé nyljtézkodd agakka osztdédnak. Nyar van, az élet konnyd, a nappalok hossztak, a nap pedig
melegit. Egy szell§ ide-oda fujja agaidat.

Amikor eljon az 6sz, a napok lerévidiilnek, a napfény pedig egyre veszit erejébdl. Hullasd el leveleidet, és kezd meg
nyugalmi idészakodat. Felkésziilsz és védekezel a kozelg6 tél hidege ellen.

Kitor a vihar, agaid teljesen atnedvesedtek. Hallgasd csak, hogy a viz hogyan csepeg lefelé agrél agra, majd a foldre.

A vihar lassan csillapodik, a szél eliil. Az erd6 megint csendes. Agaid most kopaszok. A hémérséklet csokken, és
elkezd6dik a havazas. Erzed, hogyan gyiilemlik fel a hé az 4gaidon. Ugy tiinik, mintha az erdében minden allati élet
megsz(int volna. Te is majdnem elhaltal, szoveteidnek egy szazaléka él.

Kis rligyeidben azonban mdr ott varakoznak a kovetkez6 év levelei és virdgai. Olyan vagy, mint a gyermek anyja 6lén.
Varsz, amig eljon a te id6d, varsz a tavaszra.

Most bontakozz ki, mint egy kis zsenge, vilagoszold tavaszi levélke. Nyilj ki teljesen a tavaszi nap szdmara, és fogadd
annak melegitd, energiat ado sugarait.

Most egy fakrél szolo kolteményt fogok felolvasni. Te a fanak mindig azza a részévé valsz, amir6l a leirds szél. Az elsé
szakasz utan kinyithatod a szemedet. A gyokerek mélyen lenyulnak a nedves foldbe, és engem itt tartanak.

Az én magas, kerek torzsem,
mely hatalmas és mégis karcsu,
erds és mégis hajlékony,

az élet hordozdja.

Hosszu agaim felnyulnak az égig,
csucsaikat az ég csiklandozza,

a nap csokolja.

Minden életet magukhoz hivnak,
hogy kozottik,

alattuk és bennem,

oltalomra leljenek.

Az élet atjar engem,

minden életet magamhoz hivok.
A gyokerek mélyre,

az 4gak magasra nyulnak.

En mindkét vilagban,

az égben és a foldon is élek.



