Scham heilen und Deine Lebensenergie wecken

Eine geführte Meditation
Beginne, indem Du einen bequemen Platz findest 

an dem du 30 Minuten ungestört sitzen oder liegen kannst.

Wir werden Dich auf eine Reise mitnehmen, Scham zu heilen.

Dies ist eine Reise, Deine versteckten Schätze zu entdecken, selbst in Deinen Unsicherheiten.

Es gibt nichts, was Du tun musst, ausser zu entspannen und unseren Stimmen zuzuhören.

Während Du der Musik zuhörst,

Erlaube Dir sanft, zu entspannen und nach innen zu gehen

und zu entspannen.

Nimm diese Momente, Deine Energie nach innen zu bringen.

Die Aussenwelt loszulassen und Dich einfach in Deinen Körper hinein zu entspannen.

Bemerke, wie Dein Atem kommt und geht.

Mit jedem Atemzug tiefer entspannen.

Bewusst einatmen, um den Körper zu füllen.

Und dann loslassen beim Ausatmen.

Während Du entspannst, nur mit Dir bist,    

Denk an eine Zeit, als Du Dich kürzlich unsicher gefühlt hast 

Es mag eine Situation gewesen sein, in der Du das Gefühl hattest, Du hättest versagt 

Vielleicht war das, als Du dich auf eine Weise verhalten hast, für die Du Dich dann geschämt hast.

Du hast Dich vielleicht unsicher gefühlt weil Du Zustimmung und Anerkennung von jemandem gesucht hast.

Vielleicht war das, als Du Dich zurückgewiesen gefühlt hast.

Vielleicht war das, als Du das Gefühl hattest, Du wärest nicht dabei und fühltest Dich wie ein Aussensseiter.

Erlaube Dir, diese Situation ganz tief auf deine Art zu fühlen 

Bemerke, wie sie Deinen Körper beeinflusst 

Das mag ein Gefühl wie ein Sinken sein, eine Schwere,

Du magst bemerken, dass Du Schwierigkeiten hast, zu atmen 

Manchmal fühlst Du es vielleicht wie eine schwere Decke, die auf Deiner Lebensenergie sitzt, Dich runterzieht 

Und Du hast vielleicht Gedanken, die kommen und sagen:

„Das schaffe ich nie“

„Ich bin nicht gut genug“

„Alle anderen sind besser als ich“ 

„Ich bin nicht attraktiv genug“

„Ich bin nicht wirklich liebenswert“

„Ich bin ein Feigling“

„Sie werden mich nicht mögen“

Gestatte Dir, diese Schamstimmen zu hören 

Die Dir in dieser Situation kommen

Vielleicht kennst Du sie sehr gut.

Und vielleicht bemerkst Du, dass es sie schon ganz lange gibt.

Das ist Scham.

Vielleicht hast Du sogar das Gefühl, das ist alles, was Du bist.

Vielleicht versuchst Du auf viele Arten

Dir zu beweisen dass Du in Ordnung bist.

Vielleicht treibst Du Dich an, um hohen Werten und Idealen zu genügen

Vielleicht kämpfst Du um Aufmerksamkeit und Respekt.

Oder vielleicht gibst Du einfach auf.

Das alles ist Teil der Scham.

Während Du jetzt tiefer gehst,

sind da vielleicht Erinnerungen aus Deiner Kindheit 

Als Du Dich unsicher gefühlt hast

Erlaube diesen Erinnerungen jetzt, hochzukommen und

Nimm Dir Zeit, sie zu fühlen.

Zeiten, in denen Du Dich gedemütigt oder kritisiert gefühlt hast

Zum Schweigen gebracht, nicht unterstützt, keiner hört Dir zu.

Vielleicht hast Du Dich wie ein Fremder in deiner Familie gefühlt. 

Oder auf irgendeine Art schlecht behandelt.

Vielleicht war jemand in deiner Nähe ängstlich, unvorhersehbar, deprimiert oder negativ wenn er in Deiner Nähe war.

Vielleicht wurdest Du mit jemand anderem verglichen.

Vielleicht wurdest Du enormem Druck und Erwartungen ausgesetzt.

Vielleicht war einfach niemand da für Dich.

All diese Erfahrungen verursachen Scham 

Dieses Kind mit all seinen Gefühlen

ist immer noch in Dir.

Dieses Kind hungert immer noch danach, gesehen zu werden

Gehört zu werden, anerkannt zu werden und gewürdigt.

Ermutigt zu werden und auf liebevolle und sanfte Art unterstützt zu werden

Und sogar gesagt zu bekommen, dass es in Ordnung ist, Fehler zu machen.

Anstatt zu lernen, Dir zu vertrauen,

Ist Deine Scham ganz langsam über die Jahre noch gewachsen.

Und egal wie sehr Du vielleicht versuchst, die Scham zu verstecken,

ist sie immer noch da.

Und wenn Du Dich tief einem anderen Menschen öffnest

Zeigt sie sich.

Das ist, als würdest Du ein verängstigtes unsicheres Kind entdecken, das in Dir lebt.

Lass die Unsicherheit und Angst da sein

Ohne irgendwie zu versuchen sie zu ändern.

Du könntest Dir vorstellen

Dass Du dieses verängstigte Kind hältst

In deinem Bauch.

Deine Liebe in es hinein atmest.

Diese Scham ist schon sehr lange da

Erlaube Dir, dieses kleine beschämte Kind zu fühlen

Ohne es zu verurteilen weil es so viel Scham hat

Ohne es anzutreiben, da jetzt herauszukommen.

So oft in Deinem Leben wurdest Du angetrieben oder unter Druck gesetzt.

Und von Dir erwartet, dass Du Normen genügst, die nicht Deine sind.

Und was Du am dringendsten gebraucht hast war, Dich akzeptiert zu fühlen.

Auch mit der Unsicherheit und der Scham.

Vielleicht kannst Du Dir dieses Akzeptieren jetzt selber geben.

Du bist nicht die Scham.

Es gibt Momente in Deinem Leben, 

in denen die Scham übernimmt.

Die Schamstimmen werden sehr laut. 

In solchen Momenten kannst Du vielleicht bemerken

dass das Stimmen aus der Vergangenheit sind.

Sie sehen Dich nicht so, wie Du bist.

Sie sehen Deine Schönheit nicht.

In diesen Momenten

kannst Du vielleicht einen tiefen Atemzug nehmen

und Dich erinnern, dass diese Stimmen aus der Vergangenheit kommen 

Es gibt eine leise Stimme in Dir, eine innere Führung,

die Dich in jedem Moment wissen lässt, was richtig ist,

Dir sagt, was sich richtig anfühlt

Welche Richtung nehmen 

Mit was für Menschen sein

Sie sagt Dir, wie deine Energie zu nutzen.

Und wie Dich auszudrücken.

Diese Stimme führt Dich, kleine Risiken einzugehen. 

Diese Stimme lehrt Dich, Dir wieder zu vertrauen.

Jetzt stelle Dir dieselbe Situation wieder vor

Die Deine Scham provoziert und hervorgebracht hat. 

Nimm Dir ein paar Momente, diese Situation zu fühlen.

Erlaube Dir nun, dieser leisen Stimme zuzuhören.

Was sagt sie Dir jetzt?

Wie führt und unterstützt sie Dich?

Vielleicht spricht sie zu Dir über Gefühle im Körper.

Oder vielleicht hörst Du tatsächlich eine Stimme. 

Oder es mag ein inneres Gefühl für eine Richtung sein

Gestatte Dir auf Deine eigene Art anzufangen Dich auf diese innere Stimme einzustimmen.

Diese innere Führung.

Diese Stimme hilft Dir

zu entdecken, dass du besonders und einzigartig bist

Dass Du etwas Wertvolles zu teilen hast

Während Du beginnst, dieser leisen Stimme zuzuhören

bemerkst Du vielleicht, das sie Dir in jedem Moment sagt

was für Dich richtig ist.

Etwas ist richtig, wenn es sich richtig anfühlt

Wie ein tiefes inneres Summen.

Ein Erkennen, ein inneres Wissen.

Es braucht vielleicht einige Zeit zu lernen, dieser Stimme wieder zuzuhören,

Es braucht vielleicht einige Zeit zu lernen, auf dieses Gefühl wieder zu hören.

Weil wir aufgehört haben, darauf zu hören und

angefangen haben, statt dessen anderen Leuten zuzuhören.

Während Du dich mehr darauf einstimmst, Deiner innersten Stimme zuzuhören

Wird sie anfangen, lauter und deutlicher zu sprechen.

Während Du lernst, dieser inneren Stimme zu folgen

wird Deine Lebensenergie wachsen, während Du anfängst, Dir selbst wieder zu vertrauen 

vielleicht fängt sie an, dich in neue Dimensionen zu heben 

in Leben, das noch unerforscht ist 

in Kreativität, die ausgedrückt werden möchte 

Nimm Dir ein paar Momente, auf diese tiefe Art mit Dir zu sein

Wo es nichts zu tun gibt, nur zu sein 

Dann kannst Du jetzt langsam beginnen, zurückzukommen

Ein tieferes inneres Gefühl für Dich mitzubringen 

Ein Sinn für Deinen besonderen Duft 

Der Duft, der Dich einzigartig macht  

Mit Deinen Fingern und Zehen zu wackeln während Du langsam beginnst, Dich zurück in den Körper zu bringen, in den Raum, in dem Du sitzt oder liegst 

Einen tiefen Atemzug nehmen und wenn Du bereit bist, kannst Du Deine Augen öffnen.


Du bist jetzt zurück und in vollem wachen Bewusstsein 

*******

