Loslassen – Eine geführte Meditation
Während Du der Musik zuhörst,

erlaube Dir, eine bequeme Position für Deinen Körper zu finden.

Dich sanft zu entspannen

und anzufangen, Deine Bewusstheit nach innen zu bringen.

Langsamer werden, entspannen und nach innen gehen.

Sanft und weich.

Deinem Körper erlauben, sich zu entspannen

Tiefer und tiefer;

immer entspannter.

Langsam die Aussenwelt loslassen

Alle Sorgen, die Du vielleicht mit Dir trägst, hinter Dir lassen

und Dich sanft ausruhen lassen.

Nichts tun,

einfach entspannen.

Bemerke Deinen Atem wie er kommt und geht.

Fühle das Einatmen und das Ausatmen.

Jeder Atemzug erlaubt Dir, ein wenig tiefer loszulassen.

Entspannen, während Du den Atem beim Kommen und Gehen beobachtest.

Und beginne sanft, Deine Aufmerksamkeit zu Deinem Herzen zu lenken.

Das Gebiet Deines Brustkorbes.

Die Energie an diesem ganz empfindsamen Ort zu fühlen

Den Atem Dein Herz berühren lassen

Als würde er ein sehr empfindsames und verletzliches Kind berühren

In dieses Gefühl, in das Herz zu atmen, entspannen.

Und während Du in das Herz atmest

Und Deine Aufmerksamkeit tiefer nach innen bringst

Fängst Du vielleicht an, einen Schmerz im Herzen zu bemerken

Ganz oft trägt dieser Ort in Deinem Körper Erinnerungen daran,

verletzt und verlassen zu werden

oder nicht genug Liebe zu bekommen.

Und während Du in den Brustraum atmest

Mag es einen Platz in Dir öffnen, wo eine ganz tiefe Sehnsucht steckt

Eine Sehnsucht, gehalten zu werden

Sehnsucht, jemanden wirklich ganz präsent zu haben

Nur für Dich

Eine Sehnsucht danach, tief verstanden und akzeptiert zu werden, einfach so wie Du bist

Das ist eine tiefe Sehnsucht, die wir alle in uns haben

Und vielleicht kannst Du diese Sehnsucht in deinem Herzen fühlen

Manchmal ist dieser Ort erstarrt und gefühllos

Als ob etwas im Herzen tief geschockt ist

Und vielleicht hast Du diesen Ort verschlossen

wegen der Enttäuschungen, die Dir passiert sind.

Vielleicht war es nicht sicher, solche Gefühle zu fühlen

und da war zu viel Schmerz,

aber die Empfindsamkeit ist noch da

im Herzen.

Nimm Dir jetzt Zeit, diese Sehnsucht zuzulassen

auf Deine eigene Art

es mag sich wie eine tiefe innere Traurigkeit anfühlen

oder ein Schmerz

es mag sich wie ein Fehlen anfühlen, wie eine Leere

oder es mag sich erstarrt anfühlen.

Was immer Du fühlst

wenn Du ins Herz atmest,

lass es dort so sein wie es ist.

Atme da sanft hinein

und entspanne Dich in das.

Vielleicht fühlst Du, während Du Dich auf diesen Ort einstimmst

dass die Person, mit der Du bist

Dir nicht gibt, was Du möchtest.

Oder Du hast eine frische Erinnerung daran,

wie Dich jemand verlassen hat, den Du geliebt hast

Oder vielleicht hast Du eine Erinnerung, die weiter zurückliegt, 

daran, alleine gelassen zu werden

All diese Gefühle, nicht die Liebe und Fürsorge und Wärme zu bekommen, die Du brauchst

Und vielleicht ist dieses Gefühl der Einsamkeit Dir vertraut.

Vielleicht erinnerst Du Dich, viel Zeit alleine verbracht zu haben

In Deinem Zimmer oder in der Natur.

Oder Du hast Dich vielleicht sogar alleine gefühlt

wenn Du von Leuten umgeben warst.

Es kann sein, dass Du sogar einen Platz tief in Dir gefunden hast

Wo Du Dich sicher fühlen konntest.

Ein besonderer privater Platz in Dir 

Wo Du Dich nicht so einsam gefühlt hast.

Atme sanft in diese Gefühle

welche auch immer das sind.

Vielleicht ein Gefühl der Traurigkeit oder Hoffnungslosigkeit

Vielleicht eine Wut oder Frustration

Oder Dich betrogen zu fühlen

Vielleicht eine Erstarrtheit.

Ein Herz das sich verschlossen hat weil es keine Schmerzen mehr wollte.

Es kann sein dass in Dir ein Gefühl ist

dass niemals jemand da ist

wenn Du jemanden brauchst.

Diese Einsamkeit fühlt sich vielleicht wie Leere oder ein dunkles Loch an

Es mag ein Gefühl sein, nicht dazuzugehören

oder ein Gefühl, von der Liebe und dem Leben ausgeschlossen zu sein.

Ins Herz atmen

und diesen Platz auf deine Art berühren

die Einsamkeit berühren.

Den Schmerz berühren

Und tief drinnen steckt vielleicht sogar Panik

Oder Unruhe

Ein Gefühl, dass Du nie bekommen wirst, was Du brauchst.

Panik eines Kindes, dass sich nicht sicher fühlt, gehalten oder angenommen

oder nicht einmal gewollt

Und während Du Dich diesem inneren Raum öffnest

fängst Du vielleicht an, zu bemerken, dass dieser Schmerz

einen viel tieferen inneren Raum öffnet

Es ist der Schmerz, der sich öffnet

wenn unsere Hoffnungen und Sehnsüchte enttäuscht werden

Der Schmerz, wenn unsere Erwartungen nicht erfüllt werden.

Der Schmerz, jemanden zu verlieren, den wir lieben.

Der Schmerz von Missverständnissen

Der Schmerz, Schmerzen in den Augen eines Geliebten zu sehen

und zu wissen, dass es nichts gibt, was Du tun könntest um Ihm den Schmerz zu nehmen.

Der Schmerz, Dich zu verabschieden

im Wissen, dass Du weitergehen musst.

Erlaube Dir, sanft in all das hineinzuatmen.

Es einfach da sein lassen.

Lasse alle Anstrengungen los, etwas zu ändern.

Gestatte Dir, das Kämpfen gegen den Schmerz loszulassen

und lass Dich entspannen in das, was jeden Moment auftaucht

mit jeden Atemzug.

Und während Du Dich tiefer und tiefer entspannst,

Fühlst Du vielleicht, wie Dein innerer Raum sich weitet

Als würdest Du dich ausdehnen, 

um all die Schmerzen und Enttäuschungen mit aufzunehmen,

und all die Einsamkeit und den Kummer,

und sogar den Schock und die Benommenheit.

Dich darein entspannen, zu fühlen was immer da ist und anzunehmen, 

was jeder Augenblick Dir bringt.

In dieser Entspannung öffnet sich vielleicht eine Weite in Dir.

Während Du tief loslässt

Zulässt was immer geschieht

Den Gefühlen Raum gibst

egal, welchen

einfach so wie sie sind.

Loslassen, ohne zu versuchen, etwas zu ändern oder auszubessern.

All das da sein lassen

einfach wie es ist.

Und in dieser Weite,

in diesem Loslassen,

weitet sich vielleicht Deine Energie und Entspannung geschieht.

In diesem Loslassen,

kannst Du dem anderen erlauben so zu sein wie er oder sie ist

und Du kannst Dir erlauben so zu sein wie Du bist.

Du kannst den Dingen gestatten so zu sein wie sie sind

Auch wenn das Enttäuschung oder Frustration mit sich bringt.

hast Du den Raum diese Gefühle zu fühlen und zu halten.

In diesem Loslassen

kannst Du Dich entspannen in was ist.

Und vielleicht fängst Du an zu fühlen

dass während Du entspannst

da eine Süsse ist

im Loslassen und sein lassen

Darin, den anderen nicht zu versuchen zu ändern

oder Dich selbst.

Sogar eine Süsse, den Schmerz und die Enttäuschung zuzulassen

als Teil des Lebens

Der Energie zu erlauben, sich durch Dich hindurch zu bewegen,

während Du Dich tiefer und tiefer entspannst.

Und in diesem Loslassen

fühle die Stille und die Ruhe die kommt.

Weite Dich in die Stille

die Ruhe

Eine totale Entpannung

Und jetzt erlaube Dir langsam

anzufangen, zurückzukommen.

Zurück in den Raum.

Deinen Körper sitzen oder liegen spüren

Einen tiefen Atemzug nehmen während Du anfängst zu spüren, dass die Energie in den Körper zurückkehrt.

Und während Du noch mehr zurückkommst jetzt

zurückkommst mit einem tiefen Gefühl von Loslassen

Bringe das Gefühl mit Dir, weiter zu werden und zu Entspannen.

Zurückkommen.

Einen weiteren tiefen Atemzug nehmen.

Und wenn Du bereit bist, die Augen öffnen

ganz zurück sein, jetzt aufmerksam, wach und entspannt …

*******

