Lebendig Werden – Eine geführte Tanzmeditation
Finde einen Platz an dem Du ungestört entspannen kannst.

Wir werden dich auf eine Reise nehmen,

Deinen Körper zu fühlen und Deine Lebensenergie zu wecken.

Fühle deine Füsse, fühle deine Verbindung zur Erde, 

Fühle Deine Verwurzelung in der Erde.

Fühle deine Beine wie Wurzeln in der Erde.

Lasse Deinen Körper locker und leicht sein.

Lasse Dich sanft von der Musik wecken.

Lasse den Körper seinen eigenen Rhythmus finden.

Energie wird langsam und sanft wach.

Lasse zu, dass die Bewegungen von alleine kommen.

Lasse den Körper weich und leicht sein.

Füsse, Beine, Becken, Hüften.

Fühle Deinen Bauch von innen. Weich und leicht.

Becken und Hüften bewegen sich mit der Musik.

Weicher Bauch, starke Beine.

Lass deinen Hals und Kopf locker und entspannt sein.

Bringe Lebendigkeit, Verspieltheit in den Körper.

Erlaube dem ganzen Körper, sich mit der Musik zu bewegen.

Lasse die Musik die Lebensenergie wecken.

Lasse zu, dass die Musik und Du Eins werden.

Komme in den Körper, in den Moment.

Den Körper bewegen, genau hier sein.

Dieser Körper, genau jetzt.

Nimm dir Deine Zeit und Deinen Raum.

Zeit ohne Druck.

Erlaube der Energie sich aufzubauen.

Weit werden, Raum nehmen.

Lass den Körper sich bewegen,

Der Körper liebt es, sich zu bewegen und zu tanzen.

Lass dich vom Rhythmus erfassen.

Dich jetzt noch tiefer in die Musik zu tragen.

Dieser Augenblick, ein Körper in Bewegung, Rhythmus.

Der Körper wird zu reiner Enrgie.

Nur Energie!

Lasse Deine Energie immer grösser werden.

Da ist so viel Energie in diesem Körper, in diesem Wesen.

So viel Lebendigkeit in Deinem Körper.

Vertraue Deiner Energie.

Vertraue diesem Leben in Deinem Körper.

Gehe mit den Bewegungen.

Lasse dich von der Musik höher und höher tragen

Und gleichzeitig immer verwurzelter in der Erde.

Die Erde und den Himmel berühren.

Gehe für Deine Freiheit!

Sei nur bei Dir, Deinem Körper, Deinem Augenblick.

Tanze in die Freiheit, tanze ins Leben.

Tanzen erinnert Dich, wie schön Du bist,

Lebendig, einzigartig und besonders.

Tanzen, leben, leben, leben.

Tanze in die Freiheit, Du selbst zu sein.

Jetzt erlaube langsam Deiner Bewusstheit, in Deinen Bauch zu gehen.

Und jetzt fühle einfach deinen Körper.

Starke Wurzeln in die Erde.

Energie dehnt sich aus.

Einen offenen Brustkorb, weichen Bauch, starke Beine. 

Locker, entspannt, geerdet, zentriert, entspannt.

Verbinde Dich mit Deinem inneren Wissen.

Diese Energie hilft Dir, Dich immer tiefer in Dir zu verbinden.

Und vielleicht möchtest Du jetzt auch Deine Hände auf Deinen Bauch legen.

Spüre diese kraftvolle Zentrum, Deine Stärke.

Entspannt, leicht, zuhause.

Mit dem Leben fliessen.

Dir wieder zu vertrauen.

Zurück in den Körper zu kommen.

Zu Deiner natürlichen Weisheit.

In Dir zur Ruhe kommen.

******

