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Meditation zur Heilung des Inneren Kindes:  
Vertrauen und Bindung stärken 

 
Diese Meditation unterstützt dich dabei, die Wurzeln von 

Bindungsproblemen zu erkennen und zu heilen. Sie hilft dir, Vertrauen zu dir 
selbst und zu anderen aufzubauen und das Gefühl von Isolation und 

Einsamkeit zu transformieren. 

1. Ankommen im Moment 

Finde einen ruhigen Ort, schließe deine Augen und atme tief ein… und aus. 
Spüre, wie dein Atem dich beruhigt und in den Moment bringt. Mit jedem 
Atemzug lässt du die Anspannung des Tages los. Stelle dir vor, dass ein 
sanftes, goldenes Licht dich umhüllt – es gibt dir Schutz und Geborgenheit.  

2. Reise zu deinem Inneren Kind 

Stelle dir vor, du gehst einen Pfad entlang, der dich in dein Inneres führt. Am 
Ende des Pfades siehst du ein Kind sitzen. Es ist dein Inneres Kind, und 
vielleicht wirkt es einsam, zurückgezogen oder unsicher. Dieses Kind hat 
Schwierigkeiten, anderen zu vertrauen, weil es früher vielleicht enttäuscht 
oder verlassen wurde. Geh langsam auf dein Inneres Kind zu und setze dich 
zu ihm. Sag ihm: 

„Ich bin hier. Ich sehe dich. Ich weiß, wie einsam du dich  
manchmal gefühlt hast. Aber du bist nicht mehr allein.“ 

3. Einen sicheren Raum für Bindung schaffen 

Lade dein Inneres Kind ein, mit dir einen Raum zu schaffen, in dem es sich 
sicher und geborgen fühlt. Vielleicht ist es ein warmes, gemütliches 
Zuhause, eine Lichtung im Wald oder ein Ort voller sanfter Farben und Licht. 
Lass dein Inneres Kind wissen, dass es an diesem Ort willkommen ist, so wie 
es ist. Sage ihm: 

„Hier bist du sicher. Hier darfst du dich entspannen und vertrauen.“ 
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„Es tut mir leid, dass du so viel Druck gespürt hast. Es tut mir leid, dass du 
dachtest, du müsstest 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 
abzulegen. Lass ihn auf den Boden sinken und sich in goldenes Licht 
auflösen, das Wärme und Erleichterung schenkt. 

4. Verbindung aufbauen 

Nimm die Hand deines Inneren Kindes, wenn es bereit ist, oder bleibe 
einfach in seiner Nähe. Sage ihm: 

„Es ist in Ordnung, anderen zu vertrauen. Ich werde dich nie verlassen,  
und ich werde immer für dich da sein.“ 

Spüre, wie diese Worte dein Inneres Kind beruhigen. Stelle dir vor, dass 
zwischen euch ein Band aus goldenem Licht entsteht – ein Band, das 
Vertrauen, Sicherheit und Nähe symbolisiert. 

5. Einsamkeit in Verbindung verwandeln 

Wenn dein Inneres Kind bereit ist, lade es ein, die Einsamkeit, die es 
empfunden hat, loszulassen. Stelle dir vor, dass diese Einsamkeit wie eine 
dunkle Wolke über ihm hängt. Gemeinsam pustet ihr die Wolke weg, und sie 
löst sich in strahlendes Licht auf. Dieses Licht füllt dein Inneres Kind mit 
Wärme, Geborgenheit und dem Wissen, dass es niemals wieder allein ist. 
Sage ihm: 

„Du bist nicht allein. Du bist geliebt und willkommen.  
Es gibt Menschen, die sich mit dir verbinden möchten.“ 

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

6. Freude an Beziehungen entdecken 

Lass dein Inneres Kind erfahren, wie schön es sein kann, in Beziehung zu 
treten. Vielleicht stellt ihr euch vor, wie es spielerisch andere Kinder trifft 
oder liebevolle Beziehungen zu vertrauenswürdigen Menschen erlebt. 
Ermutige es, diese Freude zu spüren, ohne Angst vor Zurückweisung. 

http://www.ascensionofphoenix.de/


www.ascensionofphoenix.de 
© Theresa Zettl, 2025 

Sage ihm: 

„Es ist sicher, sich anderen zu öffnen. Du kannst wählen, wem du vertraust, 
und du darfst Nähe und Freude erleben.“ 

7. Verbindung und Schutz  

Schau dein Inneres Kind an und sage: 

„Ich bin immer bei dir. Du bist niemals allein. Gemeinsam schaffen wir es, 
Vertrauen aufzubauen und Nähe zu genießen.“ 

Spüre, wie dein Inneres Kind sich angenommen und geliebt fühlt. Es weiß, 
dass es sich öffnen darf, ohne Angst haben zu müssen. 

8. Rückkehr in die Gegenwart 

Verabschiede dich liebevoll von deinem Inneren Kind, wissend, dass es an 
seinem sicheren Ort bleibt, wo es immer Geborgenheit und Vertrauen findet. 
Atme tief ein und aus. Spüre die Verbindung zu dir selbst und die Gewissheit, 
dass du fähig bist, vertrauensvolle Beziehungen aufzubauen. Wenn du bereit 
bist, öffne langsam deine Augen und kehre in die Gegenwart zurück. 

Du hast heute deinem Inneren Kind gezeigt, dass es sicher ist, anderen zu 
vertrauen und Nähe zuzulassen. Mit jedem Schritt stärkst du die Verbindung 
zu dir selbst und anderen. Du bist nicht allein, und du bist fähig, tiefgehende 
und erfüllende Beziehungen zu erleben. 
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