Innerer Raum – Eine geführte Meditation
Finde einen bequemen Platz zum Sitzen oder Liegen.

Und erlaube Deinem Körper zu entspannen.

Bringe Deine Energie sanft nach innen, zur Ruhe.

Entspannen, während Du bemerkst wie der Atem von alleine kommt und geht.

Einige Momente nur zu sein.

Erlaube dem Atem, Dich tiefer und tiefer nach Innen zu führen.

Und immer entspannter.

Den Atem beobachten ist eine wunderbare Tür zur Innenwelt.

Während Du entspannst, werde Dir langsam von innen heraus Deines Körpers bewusst.

Fühlen, wie die Energien sich bewegen.

Dir der Töne bewusst sein, die Dich umgeben.

Entspannen, auch wenn Du bemerkst, wie Gedanken in Deinen Verstand kommen.

Die Gedanken beobachten und sie vorbeiziehen lassen.

Beobachtenn und fühlen was immer innen geschieht.

Während Du entspannst, magst Du anfangen, Raum in Dir zu fühlen.

Wie ein Schatz, der darauf wartet, entdeckt zu werden.

Immer geerdeter werden in dieser inneren Stille.

Und von diesem Raum aus kannst Du einfach beobachten.

Den Verstand beobachten, den Körper beobachten.

Und die Stille ist präsent auch wenn der Verstand sehr beschäftigt ist.

Oder wenn Emotionen geschehen.

Bemerken, dass da Raum ist, auch mit unangenehmen Gedanken oder Gefühlen zu sein wenn sie auftauchen.

Und während Du Dich sanft ausruhst, wächst und vertieft sich der innere Raum.

Gestatte Dir, sehr präsent in diesem Moment zu sein.

Mit was auch immer gerade da ist.

Und gleichzeitig gestatte den Gedanken, von alleine weiterzuziehen.

Ohne Dich darin zu verwickeln.

Nur beobachten.

Auf eine sanfte und liebevolle Art einfach hier sein,

genau jetzt,

mit Dir.

Deinen Körper fühlen,

den Geräuschen lauschen.

Sehr präsent.

Sanft in Übereinstimmung mit Deiner Natur fallen.

In dieser Entspannung kannst Du beginnen, Dich in Dir zuhause zu fühlen.

Verbindung mit einer ganz tiefen Ruhe in Dir aufnehmen.

Einem Frieden, einer Entspannung.

So viel innerer Raum.

Den Atem beobachten, wie er kommt und geht.

Genau wie die Wellen des Ozeans kommen und gehen.

Fühle wie Dein Körper von der Existenz geatmet wird.

Und Du beobachtest einfach.

Beobachten, fühlen, und zulassen was auch immer kommt.

Und wenn die Emotionen übernehmen,

kannst Du sogar den Emotionen gestatten, vorüberzuziehen.

Während Du beobachtest und fühlst.

Deine innere Stille findest.

So viel Raum in Dir, entspanne in diesen Raum hinein.

In dieser Ruhe möchtest Du vielleicht sogar Deinen Händen erlauben sich zu öffnen als eine Geste des Loslassens, als eine Geste, „ja“ zu sagen zu was immer die Existenz Dir bringt.

Zu wissen dass Du so viel inneren Raum hast, um zu sein mit was immer kommt.

In diesem Loslassen fühlst Du vielleicht sogar eine Ausdehnung in Deinem Brustraum, als ob sich Dein Herz wie eine Blume öffnet.

Bei Dir sein, entspannt und einfach.

Und jetzt erlaube Dir sanft, zurück zu kommen.

Spüre Dich, wie Du sitzt oder liegst.

Während Du Dir sanft gestattest zurückzukommen.

Dich sehr entspannt fühlen und gleichzeitig aufmerksam und präsent.

Komm jetzt noch ein bischen mehr zurück.

Und wann immer es sich richtig anfühlt,

Kannst Du Deine Augen öffnen und zurück hier sein, jetzt.
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