Meditation zur Heilung des Inneren Kindes:
Liebe und Anerkennung finden

Diese Meditation begleitet dich, wenn du in deiner Kindheit einen Mangel an
Liebe und Anerkennung erfahren hast. Sie hilft dir, dich mit deinem Inneren
Kind zu verbinden, ihm die Liebe zu schenken, die es braucht,
und dich selbst in deinem Wert anzuerkennen.

1. Ankommen im Hier und Jetzt

Finde einen bequemen Platz, schlieBe deine Augen und atme tief ein... und
wieder aus. Spiire, wie du mit jedem Atemzug ruhiger wirst. Lass den Alltag
los und werde dir bewusst, dass dieser Moment nur dir gehort. Stelle dir vor,
wie ein sanftes, goldenes Licht deinen Korper umhiillt - es schenkt dir Ruhe
und Geborgenheit.

2. Reise zu deinem Inneren Kind

Stelle dir vor, du gehst einen Weg entlang, der dich immer tiefer in dein
Inneres fiihrt. Am Ende dieses Weges siehst du eine kleine, warme Lichtung,
wo ein Kind sitzt. Dieses Kind bist du — dein Inneres Kind. Es sieht dich an,
mit einem Blick, der vielleicht etwas traurig, sehnsiichtig oder unsicher ist.
Es ist das Kind, das sich einst nicht geliebt oder anerkannt fiihlte.

Geh langsam auf dein Inneres Kind zu. Nimm wahr, wie es sich fiihlt, und sag
ihm:

»lch bin hier fiir dich. Ich sehe dich. Ich hore dich.
Du bist wichtig, genauso wie du bist.*

3. Liebe und Anerkennung schenken

Stell dir vor, du haltst eine wunderschone goldene Kugel in deinen Handen.
Diese Kugel symbolisiert bedingungslose Liebe, Warme und Anerkennung.
Du reichst sie deinem Inneren Kind und sagst:

,Das ist fur dich. Du bist liebenswert. Du bist genug, genauso wie du bist. Du
musst nichts leisten, nichts beweisen. Du bist einfach wunderbar.*
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Spiire, wie diese Kugel in das Herz deines Inneren Kindes libergeht. Sie fullt
es mit Warme, Licht und Liebe, die es vielleicht so lange vermisst hat. Dein
Inneres Kind beginnt zu lacheln - es filhlt sich gesehen, geliebt und
angenommen.

4. Heilung durch innere Verbindung

Jetzt stelle dir vor, dass ihr euch an einen Ort begebt, der fiir dein Inneres
Kind besonders schon und sicher ist. Vielleicht ist es ein blithender Garten,
ein gemiitliches Zimmer oder ein Platz voller Sonnenlicht. Hier kannst du mit
deinem Inneren Kind spielen, lachen oder einfach gemeinsam sitzen. Spiire,
wie sich die Verbindung zwischen euch starkt und dein Inneres Kind mehr
Vertrauen fasst. Sage ihm:

» DU bist nicht mehr allein. Ich werde immer fiir dich da sein. Du bist so
wertvoll und einzigartig, und ich bin stolz auf dich.

5. Loslassen von alten Geflihlen

Jetzt lade dich ein, die alten Gefiihle von Nicht-Geliebt-Werden oder Nicht-
Genligen loszulassen. Stelle dir vor, dass diese Gefiihle wie ein schwerer
Ballon an deinem Inneren Kind hangen. lhr schneidet die Schnur gemeinsam
durch, und der Ballon steigt in den Himmel, wo er sich auflést. An seiner
Stelle bleibt ein warmes Gefiihl von Leichtigkeit und Freude.

6. Ruckkehr mit neuer Starke

Bevor du zuriickkehrst, schaue dein Inneres Kind noch einmal an. Umarme
es und sage:

»lch liebe dich. Du bist genug, genauso wie du bist.
Ich werde dich nie verlassen.“

Lass dein Inneres Kind in seinem sicheren Raum zurtlick, wissend, dass es
dortimmer geborgen ist. Du tragst die Liebe und Anerkennung, die du ihm
geschenkt hast, auch in dein eigenes Herz.
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7. Ankommen in der Gegenwart

Atme tief ein und aus. Spiire den Boden unter dir und die Stabilitat in deinem
Korper. Nimm das Gefiihl von Liebe und Anerkennung mit in deinen Tag.
Offne langsam deine Augen und komme zuriick ins Hier und Jetzt.

Du hast die Kraft, deinem Inneren Kind die Liebe und Anerkennung zu
schenken, die es verdient. Mit jedem Moment, den du in Verbindung mit
deinem Inneren Kind verbringst, starkst du dich selbst. Du bist genug — heute
und immer.
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