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Meditation zur Heilung des Inneren Kindes:  
Angst vor Konflikten überwinden 

 
Diese Meditation hilft dir, die Angst vor Konflikten loszulassen und die innere 

Stärke zu entwickeln, für deine eigenen Bedürfnisse einzustehen. Du wirst 
lernen, dass Konfrontation nicht Ablehnung bedeutet und dass deine 

Bedürfnisse genauso wichtig sind wie die der anderen. 

1. Ankommen im Moment 

Setze dich an einen ruhigen Ort, schließe deine Augen und atme tief ein… 
und langsam aus. Spüre, wie dein Atem dich entspannt und dich ins Hier und 
Jetzt bringt. Stelle dir vor, dass ein warmes, schützendes Licht dich umgibt – 
ein Licht, das dir Mut und Sicherheit schenkt. 

2. Reise zu deinem Inneren Kind 

Stelle dir vor, du gehst einen Pfad entlang, der dich zu deinem Inneren Kind 
führt. Am Ende des Weges siehst du es – vielleicht wirkt es zurückhaltend 
oder angespannt, als würde es sich vor Konflikten fürchten oder sich klein 
machen, um Harmonie zu bewahren. Geh langsam auf dein Inneres Kind zu 
und setze dich zu ihm. Sage ihm: 

„Ich bin hier, um dich zu unterstützen. Ich weiß, wie schwer es für dich war, 
deine Bedürfnisse auszudrücken, weil du Angst vor Streit oder  

Ablehnung hattest. Aber jetzt bist du sicher.“ 

3. Die Angst vor Konflikten ansprechen  

Frage dein Inneres Kind, wie es sich fühlt. Vielleicht erzählt es dir von 
Momenten, in denen es gelernt hat, sich anzupassen oder still zu bleiben, um 
Konfrontation zu vermeiden. Höre ihm zu und sage: 

„Es tut mir leid, dass du dachtest, du müsstest immer Harmonie wahren. Es 
tut mir leid, dass du das Gefühl hattest, deine eigenen Bedürfnisse wären 

nicht wichtig. Aber heute möchte ich dir zeigen, dass deine Stimme zählt.“ 

Spüre, wie dein Inneres Kind sich von diesen Worten beruhigt fühlt. 
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4. Einen sicheren Raum für Ausdruck schaffen 

Lade dein Inneres Kind ein, mit dir einen sicheren Raum zu schaffen, in dem 
es seine Bedürfnisse frei äußern kann. Vielleicht ist es ein friedlicher Garten, 
ein Raum voller Licht oder ein Ort, an dem es sich stark und selbstbewusst 
fühlt. Sage ihm: 

„Das ist dein Raum. Hier darfst du alles sagen und fühlen. Es gibt keine 
Angst vor Konflikten, nur Verständnis und Respekt.“ 

5. Stärke und Mut aufbauen 

Sage deinem Inneren Kind: 

„Es ist in Ordnung, für deine Bedürfnisse einzustehen. Du bist wichtig, und 
deine Wünsche zählen. Du darfst Nein sagen,  

und das bedeutet nicht, dass du abgelehnt wirst.“ 

Stelle dir vor, wie dein Inneres Kind in diesem sicheren Raum übt, seine 
Bedürfnisse klar auszudrücken. Vielleicht sagt es Nein zu etwas, das es 
nicht möchte, oder teilt seine Wünsche mit. Spüre, wie es dabei stärker und 
mutiger wird. 

6. Verbindung und Schutz 

Schau dein Inneres Kind an und sage: 

„Ich werde immer bei dir sein, um dich zu unterstützen. Du musst dich nicht 
anpassen, um gemocht zu werden. Deine Stimme zählt,  
und ich bin stolz auf dich, wenn du für dich einstehst.“ 

Spüre die Verbindung zwischen euch und die Stärke, die dein Inneres Kind 
durch diese Worte erfährt. 

7. Rückkehr in die Gegenwart 

Verabschiede dich liebevoll von deinem Inneren Kind, wissend, dass es in 
seinem sicheren Raum bleibt, wo es seine Bedürfnisse frei äußern kann. 
Atme tief ein und aus. Spüre die innere Stärke und den Mut, den du jetzt in dir 
trägst. 
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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, für sich 
einzustehen. Mit jedem Schritt stärkst du deine Fähigkeit, Konflikten zu 
begegnen und deine eigenen Bedürfnisse zu respektieren. Du bist stark, und 
deine Stimme zählt – heute und immer. 
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