LETTING GO

A Guided Meditation
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Lasciando andare

Una Meditazione Guidata
As you listen to the music

Mentre ascolti la musica

allow yourself to find a comfortable position for your body  

trova una posizione comoda per il tuo corpo

relaxing gently

rilassandoti dolcemente

and begin to bring your awareness inside

e comincia a portare la tua consapevolezza dentro 

Slowing down, relaxing and going in

rallentando, rilassandoti e andando dentro 

gently and softly

dolcemente e delicatamente

going deeply inside

andando nel profondo dentro  di te

Deeper and deeper

sempre più in profondità

more and more relaxed

sempre più rilassato

allowing your body to totally relax

permettendo al tuo corpo di rilassarsi totalmente

as you begin to let go of the outside world

mentre inizi ad abbandonare il mondo esterno

Leaving any worries that you might be carrying

lasciando ogni preoccupazione che tu possa portare con te

and gently letting yourself rest

e lasciandoti riposare dolcemente

nothing to do

niente da fare

deeply relaxing

rilassandoti profondamente

Begin to notice your breath coming and going

inizia a notare il tuo respiro che viene e che va

relaxing into the breath

rilassandoti nel respiro

feeling the inhale and the exhale

sentendo le inspirazioni e le espirazioni

each breath allowing you to let go a little deeper

lasciandoti andare un poco più a fondo ad ogni respiro

relaxing you

rilassandoti

watching the breath coming and going

guardando il respiro che viene e che va

As you notice the breath coming and going

mentre segui il respiro che viene e che va

gently bring your awareness to the heart

porta dolcemente la tua consapevolezza al cuore

feeling this deeply sensitive place inside

sentendo questo luogo profondamente sensibile dentro di te

giving space to this sensitivity now in your own way

dando ora spazio a questa sensibilità nel modo che vuoi

letting the breath touch your heart as if it's touching a very sensitive and vulnerable child

lasciando che il respiro tocchi il tuo cuore come se toccasse un bambino molto sensibile e vulnerabile
relaxing into this feeling of breathing into the heart

rilassandoti in questa sensazione di respirare nel cuore

As you breath into the heart and you bring your awareness deeper inside

mentre respiri nel cuore e porti la tua consapevolezza profondamente dentro di te

you may begin to notice an hack in the heart

potresti iniziare a notare una ferita nel cuore

allow yourself to feel this deep sensitivity in the heart

permettiti di sentire questa profonda sensibilità nel cuore

a deep part of you, a very sensitive and vulnerable part of you

una parte profonda di te, una parte di te molto sensibile e vulnerabile

which is often hidden inside

che è spesso nascosta dentro di te

This sensitive part of you might feel very lonely

questa parte sensibile di te potrebbe sentirsi molto sola

like a little girl or a little boy longing to have someone there just for him or her

come una bambina o un bambino tanto desiderosi di avere qualcuno solo per loro

longing to be held, longing to have someone totally present

che desiderano tanto essere abbracciati, che desiderano tanto avere qualcuno totalmente presente

somebody who's loving soft, understanding and accepting

qualcuno che li ami teneramente, comprendendo ed accettando

This is a deep longing we all have inside

questo è un profondo desiderio che tutti abbiamo dentro

and you can feel this longing in your heart

e tu puoi sentire questo desiderio nel tuo cuore

sometimes this place is frozen and numb

talvolta questo posto è congelato ed  insensibile

as if it's something deeply shocked inside the heart

come se ci fosse qualcosa di profondamente scioccato nel cuore

you may have close down this place because of many disappointments that happened to you

tu potresti aver chiuso questo posto a causa delle molte delusioni che ti sono capitate

it was not safe to feel

non era sicuro sentire

and there was too much pain

ed era troppo doloroso 
but the sensitivity is still there in the heart

ma la sensibilità è ancora lì nel cuore

Taking some time now to allow this longing in your own way

Ora prenditi un po' di tempo per sentire a modo tuo questo desiderio 

it may feel like a deep sadness inside 

potresti sentire come una profonda tristezza dentro di te

it may feel like a missing

potresti sentire come una mancanza

or it may feel frozen and numb

potresti sentire come gelo ed  insensibilità

whatever you feel as you breath into the heart

qualunque cosa tu senta respirando nel cuore

let it be there as it is

lasciala essere li com'è

gently allowing it

accettandola dolcemente

relaxing into it

rilassandoti in essa

Perhaps as you tune into this space

forse mentre ti sintonizzi in questo spazio

a recent memory may arise, when someone that you love left you

potrebbe emergere un ricordo recente, di quando qualcuno che ami ti ha lasciato

or perhaps you have a memory from the more distant past

o forse hai un ricordo di un passato più remoto

of a little girl or boy been left alone

di una bambina o di un bambino lasciati soli

having no one to take care and give warmth and love

che non aveva nessuno che si prendesse cura di loro e che desse calore e amore

having no one who had the time to listen

che non avevano  nessuno disponibile ad ascoltare

and perhaps care enough to be there

e forse abbastanza attento da essere li

Maybe this feeling of loneliness is very familiar

forse questa sensazione di solitudine ti è molto familiare

you may have spent a lot of time alone in your room or in nature

potresti aver passato moltissimo tempo da solo nella tua stanza o nella natura

or you may have found a place deep inside

e potresti aver trovato un posto nel profondo di te

where you didn't feel so lonely 

dove non ti sentivi così solo

a place where you could feel safe

un posto dove ti sentivi sicuro

a special private place inside

un posto speciale e privato dentro di te

Breathing into any of these feelings

respira dentro una qualsiasi di queste sensazioni

whatever they are

qualunque esse siano

perhaps a feeling of hopelessness

forse una sensazione di disperazione

perhaps a sadness or an anger of been betrayed

forse la tristezza o la rabbia di essere stato tradito

perhaps a frozenness, a heart that closed because it didn't want to hurt any more

forse il gelo, un cuore che si è chiuso perché  non voleva essere ferito di nuovo

There may be a feeling inside that there is never anyone there when you really need them

ci potrebbe essere una sensazione dentro che nessuno è mai disponibile quando ne hai veramente bisogno

that deep down you are alone and you'll always be alone

che nel profondo tu sei solo e sarai sempre solo

this loneliness may feel like an emptiness or a dark hole inside

potresti sentire questa solitudine come un vuoto o un buco nero dentro di te

a feeling of not belonging

una sensazione di non appartenenza

a deep feeling of being excluded from where the love is

una sensazione profonda di essere escluso da dove c'è amore

where the life is

da dove c 'é vita

Breathing into the heart and touching this space in your own way

respirando nel cuore e toccando questo spazio a modo tuo

touching the loneliness

entrando in contatto con la solitudine

feeling the pain of having become hard

sentendo il dolore di essere diventato duro

deep inside there may be a panic a restlessness that you will never get what you need

dentro nel profondo ci potrebbe essere il panico e l'inquietudine di non poter mai ottenere ciò che desideri
a deep panic inside

un panico profondo dentro di te

the panic of a child not feeling safe or held or taken in or even wanted

il panico di un bimbo che non si sente sicuro o sorretto o accettato o addirittura voluto

As you open to this space inside

mentre ti apri a questo spazio dentro di te

you may begin to notice that this pain is not only your pain

potresti notare che questo dolore non è solo il tuo dolore

it is everyone’s pain

è il dolore di tutti

it's the pain we all feel when we have hopes and longings and then we're disappointed

il dolore che tutti sentiamo quando abbiamo speranze e desideri è poi veniamo delusi

the pain of our expectations not been met

il dolore delle nostre aspettative non soddisfatte

or the pain of losing someone we love

il dolore di perdere qualcuno che amiamo

the pain of misunderstandings between people

il dolore dell'incomprensione tra le persone

the pain of seen pain in the eyes of someone you love

il dolore di vedere il dolore negli occhi di qualcuno che amiamo

and knowing that there is nothing you can do about it

e sapere che non possiamo fare niente per questo

the pain of saying goodbye because you know you have to move on

il dolore di dire addio perché sai che devi andartene

Allow yourself to breath gently into all of it

permettiti di respirate dolcemente in tutto questo

letting it be there

lasciandolo essere li

letting go of all efforts to change anything

lasciando andare tutti gli sforzi per cambiare qualsiasi cosa

allowing yourself to let go of fighting

permettendoti di ritirarti dalla lotta

and let yourself relax into what comes up each moment each breath

e rilassandoti in quello che emerge in ogni istante ad ogni respiro

as you relax deeper and deeper, you may begin to feel a space inside expanding

mentre ti rilassi sempre più profondamente,potresti iniziare a sentire uno spazio dentro che si espande

as if you are expanding to include all the hurts and disappointments

come se tu ti espandessi fino a inglobare tutte le ferite e le delusioni

all the loneliness and grief, even the shock and numbness

tutta la solitudine ed la sofferenza, persino lo shock e l'insensibilità

relaxing into receiving whatever each moment brings you

rilassandoti nel ricevere qualsiasi cosa ogni  istante ti porta

In this relaxation a spaciousness opens inside

in questo rilassamento un grande spazio si apre dentro di te

as you let go deeply into the feeling, all the feelings

mentre ti lasci andare dentro la sensazione, tutte le sensazioni

whatever they are, just as they are

qualunque queste siano, proprio come sono

letting go, without changing anything

lasciando andare, senza cambiare niente

letting it all be there just as it is

lasciandole tutte essere li proprio come sono

and in this spaciousness, in this letting go

e in questo grande spazio, in questo lasciar andare




your energy expand, and relaxation happens

la tua energia si espande, ed il rilassamento arriva

In this letting go you can allow the other person to be just as he or she is

in questo lasciar andare tu puoi permettere all'altra persona di essere proprio come è

and you can allow yourself to be the way you are

e tu puoi permetterti di essere come sei

you can allow things to be just as they are

puoi permettere alle cose di essere proprio come sono

even if it brings disappointment or frustration

anche se ti portano delusione o frustrazione

And perhaps beginning to feel that as you relax there is a sweetness of letting go and letting be

e forse cominci a sentire che mentre ti rilassi c'è una dolcezza nel lasciar andare e nel lasciar essere

of not trying to change another person or yourself

nel non tentare di cambiare un'altra persona o te stesso

the sweetness of allowing pain and disappointment as part of living

una dolcezza nell'accettare il dolore e la delusione come parte del vivere

without needing to change anything

senza aver bisogno di cambiare niente

And in this let go feeling the silence and stillness that comes

e in questo lasciar andare sentendo il silenzio e la calma che arrivano

expanding into this stillness the silence a total relaxation

espandendo nella calma e nel silenzio un totale rilassamento

and now, slowly allowing yourself to come back

e ora, permettiti lentamente di tornare in te

gently feeling yourself coming back into the room

sentendoti dolcemente tornare nella stanza

feeling your body lying or seating, and taking a deep breath

sentendo il tuo corpo sdraiato o seduto, facendo un profondo respiro

as you begin to feel the energy returning to the body

mentre cominci a sentire l'energia che ritorna nel tuo corpo

And as you come back ever further now

e mentre ora torni in te sempre di più

coming back with a deep feeling of let go

ritorna con una profonda sensazione di lasciar andare

coming back with the expansion, and the relaxation

ritorna con l'espansione, il rilassamento

coming back taking another deep breath

ritorna facendo un altro profondo respiro

and when you are ready

e quando sei pronto

opening your eyes being back now fully alert, awake and relaxed

apri gli occhi e sii in te pienamente vigile, sveglio e rilassato
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