Sich der Verletzbarkeit öffnen – Eine geführte Meditation

Während Du der Musik zuhörst,

fange an, indem Du es Dir bequem machst.

Die Augen schliessen und Dir gestatten

Dich sanft zu entspannen und nach innen zu gehen

Langsamer werden und zu entspannen

Tief entspannen

Ganz leicht und entspannt.

Deinen Atem bemerken wie er

sanft in den Körper hineinkommt und herausgeht

Dich in den Atem zu entspannen während

er kommt und geht

Seinen natürlichen Rhythmus fühlen

innerlich entspannen.

tefer und tiefer

Immer entspannter

Und jetzt, während Du entspannst und

nach innen gehst

Gestatte Dir, bewusst zu werden

eines inneren Raumes, der

sehr empfindsam und verletzbar ist

Ein Raum, der jung und unschuldig ist

wie ein Kind, tief empfindsam und verletzlich

Ein Ort der oft versteckt ist

Weit weg und trotzdem immer da

Und der alles erlebt,

was dir geschieht.

Fange an Dir zu gestatten mit diesem tiefen inneren Raum Kontakt aufzunehmen.

Ihn sanft mit Deinem Atem zu berühren.

Während Du Dich ihm öffnest, spürst Du vielleicht die Verletztheit dort.

Wir haben viele Schocks bekommen, viel Traumas

Hier, in diesem Raum, erinnern wir uns daran.

An diesem Ort halten wir viele Ängste

Unsicherheiten und Misstrauen aufgrund dieser Schocks und Traumas.

Entspanne und erlaube Dir, anzufangen, diesen verletzten Raum auf Deine Art zu fühlen.

Er ist wie ein kleines und verwundetes Kind in uns

Voller Schmerz, Angst und Unsicherheit.

Es auf Deine Art fühlen.

Einfach damit zu sein,

die Angst annehmen, das Misstrauen, die Unsicherheit

Die Verletztheit akzeptieren.

Ihm erlauben, da zu sein und sich Dir zu zeigen.

Ihm zu erlauben, aus dem Versteck zu kommen.

Wie ein unschuldiges, verletztes und verängstigtes Kind.

In dem Wissen, dass indem Du diesem verletzten Teil von Dir Raum gibst 

Ohne Urteile, mit Akzeptanz und Liebe,

Kann er sich Dir zeigen.  

Ihm Raum und Liebe geben.

Ihn mit Liebe zu halten.

Dieser verletzte Teil von Dir ist in Dir

Entspanne Dich damit und halte ihn in dieser tief entspannten

Akzeptanz und Liebe. 

Im Wissen, dass Du mit den Ängsten sein kannst

der Unsicherheit, den Gefühlen

Indem Du Dir Zeit gibst, diesen empfindsamen inneren Teil von Dir zu umarmen.

Nichts tun, nichts ändern

Einfach akzeptieren, wie es ist.

Anfangen, diesen verletzlichen und empfindsamen Teil von Dir wertzuschätzen.  

Selbst mit den Ängsten und Unsicherheiten.

Dir zu erlauben, die Sanftheit dieses Teils von Dir zu fühlen.

Seine Kostbarkeit.

Anzufangen anzuerkennen, dass

wir durch Traumas und Schocks in der Vergangenheit

gelernt haben, zu misstrauen, Angst zu haben,

unsicher zu sein.

Und zu fürchten, dass wir wieder verletzt werden würden.

Und es nichts gäbe, was wir tun könnten.

Dieses Verstehen bringt tiefe innere Heilung.

In dieser Entspannung, diesem Akzeptieren

können all die schönen Eigenschaften, die immer schon da waren

an die Oberfläche kommen.

Deine ganze Lebendigkeit, Deine Empfindsamkeit

Deine Begabungen, kommen ganz natürlich nach oben.

Nichts zu tun, nichts zu ändern

einfach zulassen, akzeptieren, lieben. 

In diesem Akzeptieren geschieht Liebe.

Das Licht der Liebe strahlen lassen

auf diesen empfindsamen, verletzlichen inneren Teil.

Das ist alles was wir zu tun brauchen

Dir selbst all das jetzt geben.

In dieser Liebe und diesem Annehmen

in diesem Entspannen,

kommt das Vertrauen zurück,

Nichts zu tun,

Deine Natur entfaltet sich von ganz allein

Und jetzt fang langsam an, zurück zu kommen.

Langsam und sanft

Entspannt zurückkommen

Und während Du zurückkommst

verbunden bleiben mit dieser inneren Empfindsamkeit

Dieser inneren Verletzlichkeit und Offenheit

Zurück kommen, den Körper bewegen.

Wach und entspannt zurückkommen

Und wenn Du bereit bist,

kannst Du Deine Augen öffnen

Zurückkommen, ganz wach und aufmerksam.  

*******

