Schock heilen und unsere Empfindsamkeit umarmen

Eine geführte Meditation
Beginne, indem Du einen bequemen Platz findest, an dem Du für die Dauer der Meditation ungestört sein kannst.

Wir werden Dich ungefähr 30 Minuten lang führen.

Stelle sicher, dass Du bequem sitzt oder liegst.

Während Du anfängst der Musik zuzuhören,

Erlaube Dir sanft, Deine Augen zu schliessen und gestatte Dir,  

Die Fenster und Türen zur Aussenwelt zu schliessen

Und ganz nach innen zu kommen.

Tiefer und tiefer, immer entspannter.  

Gestatte Dir, sanft in einen Zustand tiefer Entspannung und Bewusstheit zu versinken.

beobachte Deinen Atem, während er kommt und geht – ganz von alleine

beobachte das Einatmen und das Ausatmen

erlaube jedem Atemzug, Dich tiefer und tiefer nach innen zu tragen

Und immer entspannter zu werden.

Tiefer und tiefer.

Es gibt Zeiten in deinem Leben, in denen Du Angst fühlst.

Zeiten, in denen Du Dich gelähmt fühlst ... und verwirrt.

Normalerweise magst Du Dir nicht die Zeit nehmen, die Angst zu fühlen

und damit zu sein.

Aber in dieser Meditation, 

werden wir Dich sanft führen

mit diesen Zeiten der Angst auf eine neue Art zu sein.

Angst kann auftauchen wenn Du Dich überwältigt fühlst.

Wenn die Anstrengungen des Lebens einfach zu viel sind.

Sie kann auftauchen wenn jemand Dir Angst macht.

Angst kann kommen, wenn Dich jemand einschüchtert.

Du magst Angst in der Nähe einer Autoritätsperson spüren

Oder wenn Du Angst vor Missbilligung oder Zurückweisung hast.

Angst kann in einer Situation auftauchen

In der Du etwas tun musst

Und Angst hast zu versagen.

Sie kann auftauchen wenn Du Dich zur Eile angehalten fühlst.

Sie kann auftauchen wenn jemand wütend auf Dich ist.

Oder wenn Du irgendeine Form von Druck verspürst.

Sie kann auftauchen wenn jemand, den Du liebst, Dich verlässt.

Angst kann auftauchen ohne dass Du eine Ahnung hast, warum.

Erlaube Dir, Dich an eine Zeit kürzlich zu erinnern,

als Du Angst gefühlt hast oder erstarrt oder verwirrt warst.

Vielleicht hat das etwas zu tun mit deinem Geliebten oder einem Freund,

es könnte eine Situation bei der Arbeit sein

oder mit einer Autoritätsperson aus Deinem Leben.

Vielleicht gibt es eine bestimmte Situation, die Dir Angst macht.

Beginne Dich sanft in diese Situation einzustimmen

Als würde sie jetzt gerade geschehen.

Stell Dir vor, die Person oder Situation

steht direkt vor Dir in diesem Moment, und dass das Verhalten,

das Deine Angst provoziert, jetzt gerade geschieht.

Wenn es etwas ist, das die Person sagt,

gestatte Dir, tatsächlich die Worte zu hören, die er oder sie sagt

und die Energie hinter den Worten.

Wenn keine Worte im Spiel sind, dann gestatte Dir zu fühlen,

was es ist an dieser Situation, das dir Angst macht.

Nimm ein paar tiefe Atemzüge, während Du Dir vorstellst wie diese Szene jetzt gerade geschieht.

Sanft und ganz langsam, erlaube Dir, zu fühlen, 

was in Deinem Körper geschieht.

Vielleicht bemerkst Du ein Zusammenziehen in Deinem Bauch, Deinem Brustkorb.

Oder vielleicht Spannungen in Deinem Solarplexus oder in Deiner Kehle.

Vielleicht sind auch an anderen Stellen Spannungen.

Vielleicht sind bestimmte Teile Deines Körpers taub.

Vielleicht fühlst Du, wie Du sehr verwirrt wirst.

Vielleicht fühlst Du Dich tief erstarrt.

Was immer Du fühlst, was immer Du bemerkst

Erlaube Dir, mit dem zu sein, was gerade da ist.

Stelle Dir weiter vor, dass die Situation,

die Dir Angst macht, jetzt gerade geschieht.  

Vielleicht bemerkst Du wie Dein Verstand immer schneller läuft

Vielleicht merkst Du sogar, wie Du rasend und aufgewühlt wirst

oder Du fängst an zu schwitzen und Dir wird heiss

oder Dir wird sehr kalt.

Nimm Deine Atmung wahr. 

Vielleicht fühlst Du wie Deine Energie zusammenbricht und aufgibt, 

oder Du wirst sehr müde, in Gedanken abschweifend.

Gestatte Dir, präsent zu sein mit dem, was ist.

Wenn Du Dich überwältigt fühlst,

erlaube Dir, auch das zu fühlen und damit zu sein.

Das kann Teil des Schocks sein.

Vielleicht bemerkst Du, dass da Gedanken sind,

die Dir sagen, dass Du schwach bist oder ein Versager.

Da mag eine Stimme sein, die sagt:

„Ich kann mich nicht bewegen.“

„Ich kann nichts tun.“

„Ich bin gelähmt.“

„Es ist alles zu viel.“

Oder andere Stimmen, die sagen:

„Reiss Dich zusammen!“

„Höre auf, so Angst zu haben!“

„Tue etwas!“

Wenn diese Gedanken oder andere Gedanken da sind,

erlaube ihnen einfach, da zu sein und beobachte.

Sie können auch Teil des Schocks sein.

Vielleicht bemerkst Du, dass in diesen Momenten und in diesen Situationen

Du Dich auf Arten benimmst, die Du nicht magst.

Du magst Dinge sagen oder tun, für die Du Dich schämst.

Oder Du magst unfähig sein, Dinge zu tun oder sagen, die Du gerne sagen oder tun würdest.

Eraube Dir, das zu akzeptieren, wenn das geschieht.

Manchmal gibt es nichts, was Du anders tun kannst.  

Es gibt sehr gute Gründe, warum Ängste und Schock da sind.

Du magst die Gründe nicht wissen.

Und sie sind nicht so wichtig.

Was für Dich eine Rolle spielt, ist, 

Dir viel Zeit und Raum zu geben,

mit der Angst und der Erstarrtheit zu sein. 

Als würdest Du all Deine Bewusstheit und Intensität dahin bringen,

präsent zu sein mit der Angst im Körper.

Vielleicht fühlst Du Dich, als wärest Du in einen Kokon gewickelt.

Vielleicht fühlst Du Dich, als hieltest Du Deinen Atem an.

Du magst Dich schwindelig oder verwirrt fühlen.

Du magst Dich fühlen, als seiest Du nicht wirklich präsent.

Du magst nicht einmal fähig sein, Deinen Körper zu fühlen.

Viel Zeit und Raum geben

damit auf Deine Art zu sein.

Während Du liebevolle Bewusstheit hineinbringst.

Beobachten, fühlen, zulassen.

Bringe mit Deiner Bewusstheit Wärme aus Deinem Inneren.

Als ob Du die Erstarrtheit mit Deiner Liebe schmelzen könntest.

Stelle Dir vor, dass Dein Herz Liebe aussendet und die Erstarrtheit schmelzt.

Gestatte den Schwingungen des Herzens den Schock zu schmelzen.

Das kann Zeit brauchen und Du kannst Dir diese Zeit jetzt geben

Mit jedem Atemzug gestatte den Wellen des Herzens, diese Stellen zu ereichen,

an denen Du Angst spürst.

Manchmal, in einigen Situationen heute,

übernimmt die Angst

und in diesen Situationen 

magst Du unfähig sein, Dich zu bewegen oder etwas zu sagen oder zu tun.

Und erst später wird Dir bewusst, dass Du in Schock warst.

Aber manchmal magst Du Dir bewusst sein, dass Du verängstigt bist

Und mit der Angst sein während es geschieht.

Zu anderen Zeiten, obwohl da Angst ist,

magst Du sogar fähig sein zu antworten oder wegzugehen.

Du magst fähig sein einen Schritt in die Richtung zu machen

die Situation oder die Person zu konfrontieren.

Wenn es um einen Menschen geht,

gibt es vielleicht einige Worte, die Du sagen möchtest.

Nimm Dir einige Augenblicke zu fühlen, welche Worte das sein würden.

Wenn das eine Situation ist, in der Du Angst oder Dich unter Druck fühlst,

kannst Du Dir vielleicht vorstellen,

dass Du Dir gibst, was Du in dieser Situation jetzt brauchst.

Das könnte sein, stehenzubleiben und zu atmen und Deinen Körper zu fühlen.

Dir Deine Zeit zu nehmen. 

Deine Zeit nehmen zu fühlen und mit Dir zu sein.

Die Zeit nehmen, innerlich Verbindung aufzunehmen und Deine Atmung zu spüren.

Vielleicht gibt es sogar etwas, das Du Dir selbst jetzt sagen möchtest.

Um Dir zu helfen, die Zeit zu nehmen, die Du brauchst.

Du gibst Dir alle Zeit, die Du brauchst

Langsamer werden, Dir Deine Zeit nehmen

Bei Dir bleiben, von Moment zu Moment. 

Wenn Du Dich in beängstigenden Situationen wiederfindest

In Deinem Leben heute.

Wenn Dein Schock auftaucht

Gestatte Dir, langsamer zu werden. 

Langsamer zu werden und Dir Deine Zeit zu nehmen

Bei Dir bleiben, von Moment zu Moment

Zu merken, dass Du langsamer werden kannst.

Etwas vom Druck und den Erwartungen loslassen

Deinen und denen anderer.

Es ist sehr heilsam, Dir Deine Zeit zu nehmen.

Bei Dir zu bleiben.

Und Deinen eigenen Rhythmus zu finden

Wenn Angst auftaucht, lass sie ohne Beurteilung da sein.

Es spielt keine Rolle ob Du Erfolg hast oder versagst.

Diese Momente sind nur Gelegenheiten, Deinen Schock zu heilen.

Manchmal wirst Du bemerken, dass Du Dir mehr Kraft gibst,

stärker bist und zentrierter.

Zu anderen Zeiten magst Du Dich überwältigt fühlen

und schockiert und das Schockverhalten mag sich wiederholen.

Diese Liebe und dieses Verständnis bringt ein tiefes Annehmen

Dich so sein zu lassen, auch wenn da Angst ist. 

Dich zu lieben, auch wenn da Angst ist.

Wenn Du diesen verängstigten Teil von Dir lieben kannst,

Zeigt sich Deine tiefste Empfindsamkeit.

Sie ist wie ein versteckter Schatz, der darauf wartet, entdeckt zu werden.

Dich selbst zu lieben mit all Deiner Empfindsamkeit.

Und jetzt kannst Du Dir ganz langsam erlauben zurückzukommen.

Zurück in Deinen Körper zu kommen.

Dir Deiner bewusst zu werden im Raum

in dem Du sitzt oder liegst.

Sanft Deine Finger und Zehen bewegen 

Während Du anfängst, die Energie zurück in Deinen Körper zu bringen.

Vielleicht möchtest Du einen tiefen Atemzug nehmen.

Und wenn Du Dich bereit fühlst kannst Du Deine Augen öffnen.

Du bist jetzt zurück in vollem Wachbewusstsein.

*******

