BEGEGNUNG MIT DEINEM INNEREN KIND
(CA. 20 MIN.)

THE-COACHING-CORNER.DE

(SPRICH LANGSAM, MIT PAUSEN. WENN DU MAGST, '
LIES DIE MEDITATION MIT EINER RUHIGEN, WARMEN STIMME.)

MACH ES DIR BEQUEM.

FINDE EINE POSITION, IN DER DU DICH SICHER UND ENTSPANNT FUHLST.
VIELLEICHT SITZT DU ODER LIEGST DU, GANZ EGAL

WICHTIG IST NUR, DASS DU DICH GETRAGEN FUHLST.

ATME TIEF EIN ... UND WIEDER AUS.

NOCH EINMAL: TIEF EIN ... UND AUS.

MIT JEDEM ATEMZUG LASST DU MEHR LOS.

LASS DIE GEDANKEN ZIEHEN, WIE WOLKEN AM HIMMEL.
ALLES DARF DA SEIN, ABER DU MUSST NICHTS FESTHALTEN.

SPURE, WIE DEIN KORPER SICH MIT JEDEM ATEMZUG WEICHER ANFUHLT.
DEINE SCHULTERN SINKEN, DEIN GESICHT ENTSPANNT SICH,
DEINE HANDE WERDEN WARM.

NUN STELL DIR VOR, DU GEHST EINEN WEG ENTLANG.
EIN VERTRAUTER ORT.

VIELLEICHT EIN GARTEN,

EINE LICHTUNG,

EIN STRAND.

DU HORST DEINE SCHRITTE, DEN WIND, DAS LEISE RAUSCHEN IN DER FERNE.
MIT JEDEM SCHRITT WIRST DU RUHIGER, SICHERER, PRASENTER.

AM ENDE DIESES WEGES SIEHST DU EINE KLEINE GESTALT.
SIE STEHT VIELLEICHT MIT DEM RUCKEN ZU DIR,
VIELLEICHT SCHAUT SIE DICH SCHON AN.
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DAS BIST DU — DEIN INNERES KIND.

SCHAU ES AN — OHNE EILE, OHNE ERWARTUNG.
WIE ALT IST ES?

WIE SCHAUT ES DICH AN?

WAS SIEHST DU IN SEINEN AUGEN?

GEH LANGSAM AUF DEIN INNERES KIND ZU.
SAG IN GEDANKEN ODER LEISE:
,HALLO, MEIN SCHATZ. ICH BIN DA.”

ATME RUHIG WEITER.
BEOBACHTE, WIE DAS KIND REAGIERT.

VIELLEICHT KOMMT ES SOFORT ZU DIR.
VIELLEICHT IST ES NOCH VORSICHTIG.
ALLES IST IN ORDNUNG.

STRECK [HM BEHUTSAM DEINE HAND ENTGEGEN.
WENN ES MAG, DARF ES SIE NEHMEN.
WENN NICHT, BLEIB EINFACH STEHEN - OFFEN, LIEBEVOLL, GEDULDIG.

SAGE INNERLICH:
,/CH BIN HIER, UM DICH ZU SEHEN.
ICH MOCHTE ZUHOREN.”

NUN SPURE, WAS DEIN INNERES KIND FUHLT.
VIELLEICHT IST DA FREUDE.

VIELLEICHT TRAUER.
VIELLEICHT WUT, SCHAM ODER EINSAMKEIT.
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WAS IMMER DA IST — ES DARF DA SEIN.
DU MUSST NICHTS VERANDERN.
NUR DA SEIN.

WENN DEIN INNERES KIND SPRICHT, HOR EINFACH ZU.
WENN ES WEINT, HALTE ES.
WENN ES SICH FREUT, LACHLE MIT IHM.

SCHENKE IHM DEINE GANZE PRASENZ, DEIN MITGEFUHL.
SAG IN GEDANKEN:

ICH SEHE DICH."

JICH BIN BEI DIR."

DU BIST SICHER.”

JETZT NIMM DEIN INNERES KIND IN DEN ARM.

SPURE DIE WARME ZWISCHEN EUCH,

VIELLEICHT FUHLST DU, WIE EINE SANFTE ENERGIE EUCH BEIDE UMHULLT -
GOLDEN, WEICH, HEILEND.

DIESES LICHT STEHT FUR LIEBE, VERTRAUEN UND FRIEDEN.

ATME TIEF EIN .. UND MIT JEDEM ATEMZUG FLIESST DIESES LICHT IN EUCH
HINEIN.

HEILUNG GESCHIEHT, OHNE DASS DU ETWAS TUN MUSST.
ALLES, WAS ES BRAUCHT, IST DEINE LIEBEVOLLE AUFMERKSAMKEIT.

SAGE ZU DEINEM KIND:
DU BISTWERTVOLL."
DU DARFST FUHLEN.”
'|CH BIN-JETZT FUR DICH DA.”
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SPURE, WIE DEIN INNERES KIND RUHIGER WIRD.
WIE ES VIELLEICHT LACHELT, VIELLEICHT EINFACH ATMET.
WIE ES SICH SICHER FUHLT - BEI DIR.

NUN WIRD ES ZEIT, LANGSAM ZURUCKZUKEHREN.

SAGE DEINEM INNEREN KIND:

JCH BIN IMMER IN DEINEM HERZEN.

DU BIST NIE ALLEIN.”

WENN DU MOCHTEST, NIMM ES SYMBOLISCH BEI DER HAND
ODER HALTE ES IN DEINEM HERZEN.

WISSE: ES IST JETZT TEIL DEINES LEBENS -
DU TRAGST ES MIT LIEBE UND ACHTSAMKEIT IN DIR.

ATME NOCH EINMAL TIEF EIN ... UND WIEDER AUS.

SPURE DEINEN KORPER, DEN BODEN UNTER DIR, DEN RAUM UM DICH.
KEHRE SANFT ZURUCK INS HIER UND JETZT.

WENN DU BEREIT BIST, OFFNE LANGSAM DEINE AUGEN.
BEWEGE HANDE UND FUSSE.
LACHLE - FUR DICH, UND FUR DEIN INNERES KIND.

NACHKLANG:

BLEIB NOCH EINEN MOMENT STILL. VIELLEICHT MOCHTEST DU SCHREIBEN, MALEN
ODER EINFACH FUHLEN, WAS SICH VERANDERT HAT.

DIESE BEGEGNUNG DARF NACHWIRKEN - SIE STARKT VERTRAUEN, FRIEDEN UND
SELBSTANNAHME.



