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Du liebevolle Seele,

Ich weil3, dass du viel tragst. Dass es Momente gibt, in denen du
dein Inneres Kind nicht horen kannst — oder es lieber nicht héren
mochtest. Doch heute ist ein guter Tag, um ihm zuzuhoren...

"Ist da jemand? Ich bin
so allein... Ich weil3
nicht, wohin ich soll. Ich
habe Angst! Was ist nur
falsch an mir? Ich bin zu

viel. Ich bin zu
anstrengend!... Ich
méchte in den Arm
genommen werden. Ich
mdchte beschlitzt
werden."

Vielleicht hast du diese leise Stimme in dir schon einmal gespurt.
Das ist dein Inneres Kind — jener verletzliche, emotionale Teil in
dir, der tief in deinem Unterbewusstsein lebt. Vielleicht hast du es
lange nicht wahrgenommen, vielleicht verdrangt. Doch es ist immer
da. Und es beeinflusst, wie du heute fuhlst, handelst und sogar, wie
gesund du bist.

Wie dein Inneres Kind deine Gesundheit beeinflusst



Ein vernachlassigtes Inneres Kind kann sich auf viele Weisen
bemerkbar machen — nicht nur emotional, sondern auch korperlich:

Psychosomatische Beschwerden: Magen-Darm-Probleme,
Verspannungen, chronische Schmerzen.

Bindungsprobleme: Schwierigkeiten, Nahe zuzulassen oder tiefe
Verbindungen einzugehen. Vielleicht hast du Angst, verlassen zu
werden, oder du haltst Menschen unbewusst auf Distanz. Viele, die
ein verletztes Inneres Kind in sich tragen, neigen zu unsicheren
oder vermeidenden Bindungsmustern — entweder in Form von
starkem Klammern oder dem Gefuhl, lieber unabhangig bleiben zu
mussen, um nicht verletzt zu werden. Beziehungen kdnnen
dadurch belastend statt erfullend wirken.

Wenn dein Inneres Kind sich sicher und geliebt fuhlt, dann:

Fallt es dir leichter, gesunde Grenzen zu setzen.

Kannst du Vertrauen und Nahe zulassen, ohne Angst vor
Verletzungen.

Reguliert sich dein Nervensystem besser — du kannst
entspannen, anstatt immer im Alarmzustand zu sein.



Ubung: Dein Inneres Kind in den Arm nehmen

Nimm dir einen ruhigen Moment, schlie®e die Augen und atme tief
ein. Stell dir dein Inneres Kind vor — wie alt ist es? Wie sieht es
aus? Vielleicht sitzt es traurig in einer Ecke, vielleicht ist es
angstlich oder unsicher.

Geh behutsam auf es zu. Sag sanft: ,/ch bin hier. Ich lasse dich
nicht mehr allein.“

Setz dich zu ihm, nimm es in den Arm. Spure die Warme, die
Geborgenheit.

Sage ihm liebevolle Satze: ,Du bist genau richtig, so wie du bist.
Du bist sicher. Ich sorge fiir dich.*

Bleib einen Moment in dieser Verbindung. Vielleicht spurst du
eine Erleichterung, vielleicht kommen Tranen — alles ist in Ordnung.

Wiederhole diese Ubung regelméaBig. Dein Inneres Kind wird
lernen, dass es endlich gesehen wird.

"Das ist schén. Jetzt
ftihle ich mich sicher! Ich
fiihle mich beschiitzt und
geliebt! Und weil3t du

was? Jetzt will ich
spielen, tanzen, lachen!
Komm sing mit mir!
Erzahl mir eine
Geschichte!”

In der nachsten Ausgabe geht es um den Inneren Heiler — den Anteil
in dir, der dich sanft durch deine eigene Heilung begleitet.

Mit liebevollen Grufien,



Magdalena
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