Meditation zur Heilung des Inneren Kindes:
Loslassen von Leistungsdruck und Perfektionismus

Diese Meditation hilft dir, den Druck loszulassen, perfekt sein zu miissen,
und dich von der Angst vor Fehlern oder Versagen zu befreien. Sie ladt dich
ein, deinem Inneren Kind die Liebe und Anerkennung zu schenken, die es
verdient, unabhangig von Leistung oder Erfolg.

1. Ankommen im Hier und Jetzt

Setze dich an einen ruhigen Ort, schlieBe deine Augen und atme tief ein...
und wieder aus. Spiire, wie dein Atem dich beruhigt und dich in den Moment
bringt. Stelle dir vor, dass du von einem weichen, warmen Licht umgeben bist
- ein Licht, das dich vollstandig annimmt, genau so, wie du bist.

2. Reise zu deinem Inneren Kind

Stelle dir vor, du gehst einen Weg entlang, der dich in dein Inneres filihrt. Am
Ende des Weges siehst du ein Kind — dein Inneres Kind. Vielleicht wirkt es
angespannt, iiberfordert oder traurig, als ob es versucht, etwas perfekt zu
machen, aber nicht genug zu sein glaubt. Geh langsam auf dein Inneres Kind
zu und setze dich zu ihm. Schau es an und sage:

»ich bin hier. Ich sehe dich. Du musst nichts leisten, um wertvoll zu sein.
Du bist genug, genauso wie du bist.*

3. Den Leistungsdruck erkennen und loslassen

Frage dein Inneres Kind, wie es sich flihlt. Vielleicht teilt es mit dir, wie
schwer es war, die Erwartungen anderer zu erfiillen, oder wie es sich fiir
Fehler geschamt hat. Sage ihm:

»ES tut mir leid, dass du so viel Druck gespiirt hast. Es tut mir leid, dass du
dachtest, du miisstest perfekt sein. Aber du bist mehr als deine Leistungen.
Du bist wundervoll, genauso wie du bist.*

Stelle dir vor, wie der Druck, den es empfindet, in Form eines schweren
Rucksacks sichtbar wird. Hilf deinem Inneren Kind, diesen Rucksack
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abzulegen. Lass ihn auf den Boden sinken und sich in goldenes Licht
auflosen, das Warme und Erleichterung schenkt.

4. Selbstannahme und Liebe schenken

Schaue dein Inneres Kind an und sage:

»DU musst keine Angst mehr vor Fehlern haben. Fehler machen dich
menschlich. Sie bedeuten nicht, dass du weniger wert bist.
Du bist wertvoll, auch ohne etwas beweisen zu miissen.*

Spiire, wie dein Inneres Kind diese Worte aufnimmt, wie es beginnt, sich
leichter und freier zu fiihlen. Stell dir vor, dass du es in den Arm nimmst oder
einfach liebevoll bei ihm bleibst.

5. Freude und Leichtigkeit wiederentdecken

Lade dein Inneres Kind ein, etwas zu tun, das ihm Freude macht - nicht, um
etwas zu erreichen, sondern einfach nur, weil es SpaB macht. Vielleicht malt
es ein Bild, spielt oder tanzt. Sage ihm:

»Du darfst SpaB haben, ohne perfekt sein zu miissen.
Du darfst einfach sein.*

Stelle dir vor, wie dein Inneres Kind wieder Freude und Leichtigkeit in sich
entdeckt, ohne den Druck, etwas leisten zu miissen.

6. Verbindung und Ermutigung
Schau dein Inneres Kind an und sage:

»Ich bin stolz auf dich, nicht wegen dem, was du tust, sondern wegen dem,
was du bist. Du bist einzigartig, wertvoll und genug.
Ich werde immer fiir dich da sein.*

Spire, wie dein Inneres Kind dir vertraut und sich angenommen fiihlt. Es
weiB, dass es sich nicht langer beweisen muss.

7. Ruckkehr in die Gegenwart
Bevor du gehst, verabschiede dich liebevoll von deinem Inneren Kind. Lass
es an seinem sicheren Ort zuriick, wo es immer frei und angenommen sein
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kann. Atme tief ein und aus. Spure die Leichtigkeit und das Gefiihl, dass du
genug bist, so wie du bist. Wenn du bereit bist, 6ffne langsam deine Augen
und kehre in den Raum zurilick, in dem du sitzt.

Du hast deinem Inneren Kind heute gezeigt, dass es wertvoll ist, unabhangig
von Leistung oder Perfektion. Mit jedem Schritt dieser Reise stéarkst du die
Verbindung zu dir selbst und lasst den Druck los, immer perfekt sein zu
miissen. Du bist genug, so wie du bist — heute und immer.
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