Lopen van een labyrint

Een heilige tocht

Kloostertijd
Stilte in het alledaagse
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Wat is een labyrint?

Een labyrint wordt gezien als een symbolische reis naar een ontmoeting met
God. Een labyrint wandelen neemt tijd, tijd om te reflecteren op je relatie met
God, met jezelf, met je naaste. Er is ruimte voor stilte, voor bezinning, voor
meditatie. Het geeft je gelegenheid stil te staan bij je leven, de paden die je

gelopen hebt, de wegen die voor je liggen. En tegelijk loop je nu het labyrint.

Een labyrint is geen doolhof, er zijn geen doodlopende wegen. Er is een weg
naar binnen, naar het centrum, naar jouw centrum misschien wel. Er is een

weg naar buiten, beide dezelfde wegen.

Mensen lopen het labyrint langzaam en aandachtig, als een loopmeditatie,
als contemplatie en reflectie, als een spirituele oefening, als een soort van

pelgrimage.

Labyrinten zijn er al eeuwen en komen in verschillende culturen in
verschillende vormen voor. Zo ook in kathedralen. Daar werden ze een

symbool voor het gaan van de weg, de weg van de ziel door het leven.

Lopen van een labyrint

Er zijn veel manieren om een labyrint te lopen. Je hoeft alleen maar naar

binnen te gaan en het pad te volgen. Er zijn een paar aandachtspunten:

1. Focus: Stop en neem de tijd bij de start. Wordt stil en centreer je. Voel de
grond onder je voeten, het contact met de aarde. Beweeg wat heen en
weer met je lijf om zo je voeten in de grond te planten. Adem rustig,
ontspan je lijf en sta rechtop, voel je adem door je lijf. Doe een stil gebed

als dat bij je past.
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Wacht: Een voor een ga je naar binnen: wacht tot je wordt uitgenodigd
om naar binnen te gaan.

De weg naar binnen: Loop op je eigen tempo. Kies een tempo dat goed
voelt. Op de weg naar binnen richt je je op loslaten. Misschien is er een
thema waar je iets in wilt ontdekken, of een woord dat is blijven hangen
Laat het al lopend van je hoofd, naar je hart, naar je lijf gaan. Laat het er
op de achtergrond zijn en ontdek hoe het al dan niet met je meegaat. Je
gaat een weg en je ontdekt keerpunten, verandering van richting, andere
perspectieven. Ervaar dit voor jezelf. Elk keerpunt laat je iets achter je en
ontdek je het pad wat voor je ligt. Momenten om misschien iets langer
stil te staan.

in het centrum: ditis de ruimte, van stilte, van contemplatie. Je mag hier
iets achterlaten, je mag hier zijn, je mag hier iets ontvangen. Kijk naar wat
je ziet, of doe een moment je ogen dicht.

De weg naar buiten: Je hebt iets losgelaten, je hebt iets ontvangen, laat
het door je heen gaan, en loop weer terug, stap voor stap, zodat het kan
indalen en een plek krijgt in je leven. Je komt misschien anderen tegen
die de weg naar binnen gaan, geef hen de ruimte en stap even opzij.

De uitgang: Draai je even om en kijk naar het labyrint. Wees je bewust van
het einde van je tocht. Adem eens diep, zeg een woord of gebed in je zelf,
of ga gewoon rustig weg.

Reflecteer: Kijk rustig terug naar je ervaring, zoek een rustige plek. Schrijf

wat voor jezelf op, of teken iets als dat bij je past.
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