OPENING TO VULNERABILITY

Aprendo alla vulnerabilità

 (by Krishnananda & Amana)

K:  As you listen to the music

Mentre ascolti la musica

begin by making yourself  comfortable   

comincia a metterti comodo

closing your eyes

chiudi gli occhi

and allowing yourself, to gently relax, and go inside

permettendoti di rilassarti dolcemente ed entrare in te 

slowing down, and relaxing

rallentando, e rilassandoti

deeply relaxing

rilassandoti profondamente

very easy and relaxed

molto tranquillo e rilassato

A:  now listen your breath

Ora ascolta il tuo respiro 

as it gently enters and leaves the body

mentre dolcemente entra ed esce dal tuo corpo

relaxing into the breath

rilassati nel tuo respiro

as it comes and goes

mentre viene e va

feeling it's natural rhythm

sentendo il suo ritmo naturale

relaxing inside

rilassandoti dentro di te

K:  deeper and deeper

Sempre più in profondità

more and more relaxed

sempre più rilassato

and now, as you are relaxing and going inside

ed ora, mentre ti rilassi ed entri in te

allow yourself to become aware of a space inside, which is very sensitive and vulnerable

permettiti di prendere consapevolezza di uno spazio dentro te, che è molto sensibile e vulnerabile

A:  a space which is young and innocent

Uno spazio che è giovane ed innocente

like a child deeply sensitive and vulnerable

come un bambino profondamente sensibile e vulnerabile

this space is often hidden and yet always there

questo spazio è spesso nascosto ma è sempre li

experiencing everything which is happening to you

e sperimenta ogni cosa che ti accade

K:  begin in your own way to allow yourself to connect with this deep inner space

Comincia a modo tuo a concederti di connetterti con questo profondo spazio in te

touching it gently with your breath

entrandone in contatto dolcemente attraverso il respiro

and as you open to it

e mentre ti apri ad esso

you may begin to feel a wounded-ness that is there

potresti sentire una ferita che è li

we have received many shocks, many traumas and this space remembers

abbiamo ricevuto molti shock, molti traumi e questo spazio li ricorda

in this space, we are holding many fears, insecurities and mistrust

in questo spazio, conserviamo molte paure, insicurezze e sfiducia

because of these shocks and traumas

a causa di questi shock a (e) traumi
a causa di questi shock e traumi

A:  relaxing and allowing yourself to feel this wounded-ness in your own way

Rilassanti e concediti di sentire questa ferita a modo tuo

like a small wounded child inside you, full of hurt, fear and insecurity

come un piccolo bimbo ferito dentro te, pieno di dolore, paura ed  insicurezza

feeling this in your own way, been (being) with it
feeling this in your own way, being with it

sentila a modo tuo, stai con lei

accepting the fear, the mistrust, accepting the wounded-ness

accettando la paura, la sfiducia, accettando la ferita

K:  allowing you to be there and to show itself to you

Concediti di rimanere li e concedigli di mostrarsi

allowing it to come out of hidey (I don’t find this word in the dictionary but…)
lasciala uscire allo scoperto

like an innocent, hurt and frighten (frightened) child
like an innocent, hurt and frighten child

come un bimbo innocente, addolorato ed impaurito

knowing that by giving space to this wounded part of you without judgment, with acceptance and love

sapendo che dando spazio a questa parte ferita di te senza giudizio, con accettazione ed amore

it can show itself to you

essa ti si può mostrare 

giving it space and love, holding it with love

dandogli spazio ed amore, abbracciandola con amore

A:  this wounded part of you it's (is) inside 

A:  this wounded part of you is inside

Questa parte ferita è dentro di te

relaxing with it

rilassati con lei

and holding it

e stringila a te

in this deeply relaxed acceptance and love

in questa profonda e rilassata accettazione ed amore

knowing that you can be with the fears,

sapendo che tu puoi stare con la paura (le paure)
sapendo che tu puoi stare con le paure

with the insecurities

con le insicurezze

you can be with your feelings

puoi stare con i tuoi sentimenti

by giving time to in-breast (is it OK or is it “embrace”) this sensitive inner par (part) of you
by giving time to embrace this sensitive inner part of you

prendendoti il tempo per portare al petto (if it’s “embrace” so the translation is “abbracciare”, but it’s a good translation even “portare al petto “ that has almost the same meaning) questa sensibile parte dentro di te 

prendendoti il tempo per abbracciare questa sensibile parte dentro di te

K:  nothing to do, nothing to change

Niente da fare, niente da cambiare

just accepting it as it is

solo accettarla com'è

beginning to appreciate this vulnerable and sensitive part of you

cominciando ad apprezzare questa sensibile e vulnerabile parte di te

even with the fears the insecurities and the mistrust

anche con le paure, le insicurezze e la sfiducia

allowing yourself to feel the gentleness of this part of you

concediti di sentire la dolcezza di questa parte di te

feeling its preciousness

sentendone la preziosità

A:  Beginning to understand that from traumas and shocks in the past

Cominciando a capire che dai traumi e gli shock del passato

we learned to mistrust to be afraid and to be insecure  

abbiamo imparato la sfiducia ad aver paura ed essere insicuri

we learned to be terrified the (that) we would be hurt again
we learned to be terrified that we would be hurt again

abbiamo imparato ad essere terrorizzati perché avremmo potuto essere nuovamente feriti

but (and) there was nothing we could do but absorb this fear 

and there was nothing we could do but absorb this fear

ma (e) non potevamo fare altro che assorbire questa paura
e non potevamo fare altro che assorbire questa paura

K:  this understanding brings a deep healing inside

Questa consapevolezza porta un profondo sollievo dentro

in this relaxation, this acceptance, all the beautiful qualities that have always been there

can come to the surface

in questo rilassamento, questa accettazione, tutte le belle qualità che sono sempre state li possono tornare in superficie

all of your aliveness

tutta la tua vitalità

your sensitivity

la tua sensibilità

your gifts

le tue doti

just coming up naturally

vengono fuori in modo naturale

as a child you had to cove (cover) up this vulnerability and sensitivity to protect it
as a child you had to cover up this vulnerability and sensitivity to protect it

da bambino hai dovuto coprire questa vulnerabilità e sensibilità per proteggerle

but now as an adult, you can allow yourself to feel it again

ma ora da adulto, puoi permetterti di sentirle ancora

allowing yourself to open to this sensitivity and this vulnerability again

concedendoti di aprirti di nuovo a questa sensibilità e vulnerabilità

nothing to do, nothing to change

niente da fare, niente da cambiare

simply allowing 

solo permettere

accepting

accettare

loving

amare

and in this acceptance the healing happens

ed in questa accettazione la guarigione avviene

A:  shining the light of love on this sensitive, vulnerable inner space

Splende la luce dell'amore su questo sensibile e vulnerabile spazio dentro te

this is all we ever need 

questo è tutto quello di cui abbiamo sempre avuto bisogno

giving this to yourself now

conceditelo ora

in this love and acceptance the trust returns 

e in questo amore ed accettazione ritorna la fiducia

and your nature unfolds by itself

e la tua natura si svela

K:  and now, slowly beginning to come back

Ed ora, comincia lentamente a ritornare in te

slowly and gently

lentamente e dolcemente

coming back relaxed

tornado (tornando) in te rilassato
tornando in te rilassato

and as you come back, staying connected to this inner sensitivity

e mentre torni in te, rimani connesso a questa sensibilità che hai dentro

this vulnerability and openness

questa vulnerabilità e apertura

A:  coming back a little further now

Tornando in te ora un poco di più 

taking a big (deep) breath and allowing the energy to return to your body
taking a deep breath and allowing the energy to return to your body

fai un grande (profondo) respiro e lascia che l'energia ritorni nel tuo corpo
fai un respiro profondo e lascia che l'energia ritorni nel tuo corpo

been (being) back now fully alert, awake and relaxed 

being back now fully alert, awake and relaxed

essendo in te ora pienamente vigile, sveglio e rilassato

and when you are ready, you can open your eyes

e quando sei pronto, puoi aprire gli occhi

