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Unser inneres Kind heilen

Is Kinder waren wir sehr verletzlich. Sehr leictihifen

wir uns gekrankt. Ein strenger Blick des Vaters
konnte uns ungliicklich machen, und ein hartes Wert
Mutter konnte eine Wunde in unserem Herzen aufreil3e
Wir hatten als kleine Kinder viele Gefiihle, konntan
aber nur schwer ausdricken. Wir versuchten es s u
andere Mal. Doch selbst wenn wir die richtigen Wort
fanden, konnten uns die Erwachsenen in unseremldmfe
manchmal nicht verstehen, sie hérten uns Uberhdcipt
zu oder lieBen uns gar nicht zu Wort kommen.

Wir kénnen zu uns selbst nach Hause kommen und
mit unserem inneren Kind sprechen, ihm zuhérendind
rekt antworten. Auch ich habe das getan, obwohlimi
meinen Eltern Liebe und Flrsorge erfahren habeseDie
Praxis hat mir enorm geholfen. Das Kind ist immar d
und vielleicht ist es tief verwundet. Wir haberfi@slange
Zeit verleugnet. Wir missen nun zu ihm zurtickkehren
es unterstitzen und ihm unsere Liebe und Firsorge
schenken.

Meditation Uber das funfjahrige Kind

Diese Meditation kann man sowohl im Sitzen als aoch
Gehen durchfiihren. Es ist wichtig, einen ruhigen ZDr
finden, einen Ort, an dem Sie fir mindestens fuiiuv
ten entspannt und ungestort sein kdnnen. Beim iid-
Ausatmen konnen Sie folgende Worte zu sich sprechen
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Einatmend sehe ich mich als funfjahriges Kind.
Ausatmend lachle ich mitfihlend dem flnfjahrigendKi
in mir zu.

Zunachst mochten Sie vielleicht die kompletten 8&a-
gen, nach einer Weile vielleicht nur noch die Sekél-
worte:

Ich, funf jahre alt.
Mitfihlend zuléacheln.

Das funfjahrige Kind in uns braucht sehr viel Lieled
Aufmerksamkeit. Es ware schén, nahmen wir uns jeden
Tag fur diese Meditation einige Minuten Zeit. Dadres
sehr heilend und sehr trostreich, denn das funifgghr
Kind in uns ist noch immer lebendig und brauchtaras
Fursorge. Nehmen wir das Kind wahr und sprechen wir
mit ihm, werden wir erleben, wie es uns antworted es
ihm bessergeht. Und wenn es ihm bessergeht, fldueh
wir uns besser, und wir werden ein Gefiihl gro3eiHeait
verspuren.

Das Kind in uns sind nicht nur wir. Auch unsereektt
haben als Kinder gelitten. Und noch als Erwachseise
sen sie oft nicht, wie sie mit ihrem Leiden umgebkehen,
so lassen sie ihre Kinder leiden. Sie waren Oplfeed
eigenen Leids, und dann wurden auch die Kinder pu O
fern dieses Leids. Sind wir nicht dazu imstandesds
Leid in uns zu transformieren, werden wir es aneu@s
Kinder weitergeben. Jeder Elternteil war einmal ®@inf-
jahriges Kind, zerbrechlich und verletzbar.

Mein Vater und ich sind nicht wirklich zwei versehi
dene Wesen. Ich bin seine Fortfiihrung, und von dadte
er in mir. Dem funfjahrigen Kind meines Vaters iir rmu
helfen, heilt uns beide zur gleichen Zeit. Helfla them
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funfjahrigen Madchen, das meine Mutter einmal wiad u
das immer noch in mir ist, unterstitzt dies meinettelr,
sich zu transformieren und frei zu sein. Ich bineeFort-
fihrung meiner Mutter. Dieses kleine Madchen, das s
verletzt wurde und so sehr litt, ist in mir lebegndKann
ich meine Mutter oder meinen Vater in mir transfam
ren und heilen, dann werde ich auch in der Lage, sbi
nen aulRerhalb von mir zu helfen. Durch diese M#&dita
werden wir Mitgefihl und Verstehen entwickeln, dve
auf uns, aber auch auf unsere Eltern als funfj@&hKn-
der richten.

Wir reden so viel Uber Verstehen, aber gibt estiefie-
res als das? Wenn wir lacheln, wissen wir, dassfiwnir
unsere Mutter und unseren Vater lacheln und sidebei
befreien. Praktizieren wir auf diese Weise, danmder
alle Fragen, die Menschen Leid bereiten, bedeutasgs
Fragen wie: Wer bin ich? Hat mich meine Mutter Wuok
gewollt? Oder mein Vater, wollte er mich wirklich®el-
chen Sinn hat mein Leben?

Wir missen nicht in unser Heimatland zurtickkehren,
nach Deutschland, Irland oder China, um unsere ¥lnrz
zu finden. Wir missen nur in Berihrung mit jedell&e
unseres Korpers sein. Unser Vater, unsere Muttdralin
unsere Vorfahren sind in einer sehr wirklichen \eeiis
jeder Zelle unseres Korpers prasent, selbst in Begtte-
rien. Erwachtes Verstehen wurde von allen Genaratio
an uns weitergegeben, von allen Lebewesen und\auth
den Nicht-Lebewesen. Wir sind beides: Vater unddKin
Manchmal manifestieren wir uns als Vater oder Mytte
und manchmal manifestieren wir uns als Kind. Soluhaéd
Guajavefrucht geboren ist, hat sie Guajavesamesicim,
sie ist also bereits Mutter und Vater. Wir kdnneh diese
Weise Uben:
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Einatmend sehe ich meinen Vater als funfjahrigesl Ki
Ausatmend lachle ich meinem Vater als fiinfjghrigem
Kind zu.

Vater, funf Jahre alt.
Mitfihlend zulacheln.

Ihr Vater war einmal ein fanfjahriger Junge, begozum
Vater wurde. Als solcher war er sehr verletzli¢ir. Grol3-
vater, lhre GroBmutter oder andere Menschen konnten
ihn sehr leicht krdnken. Wenn er also manchmal kaftr
oder schwierig war, mag es daran gelegen habendavie
funfjahrige Junge in ihm behandelt wurde. Viell¢iohur-

de er als kleines Kind sehr verletzt.

Wenn Sie das verstehen, werden Sie nicht mehr wiiten
auf ihn sein. Mdglicherweise spuren Sie Mitgefiill ihn.
Wenn Sie ein Foto haben, das Ihren Vater als Hinidjén
zeigt, konnen Sie es wahrend der Meditation betesch
Sie werden ihn als fiinfjahriges Kind sehen, dasnoc
mer in ihm und auch in lhnen lebendig ist, wahr&mel
das Bild anschauen und ein- und ausatmen.

Auch |hre Mutter war als Funfjahrige sehr verlettli
und zart. Man konnte sie schnell kranken und verwun
den, und vielleicht hatte sie keine Lehrerin odesuRdin,
die ihr half, innerlich zu heilen. So blieben dieude und
der Schmerz weiterhin in ihr. Vielleicht hat sietsdeswe-
gen manchmal unfreundlich Thnen gegeniber verhalten
Wenn Sie lhre Mutter als fragiles funfjahriges M€
sehen, dann kdnnen Sie ihr sehr leicht mitfihlemd)e-
ben. Das funfjahrige Madchen, das lhre Mutter einma
war, ist immer noch lebendig in ihr und in lhnen.

Einatmend sehe ich meine Mutter als funfjahriges
Madchen.
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Ausatmend lachle ich diesem funfjahrigen M&dchen zu
das meine Mutter einmal war.

Mutter, funf Jahre alt.
Mitfihlend zuléacheln.

Besonders fur einen jungen Menschen ist es sehttigjc
das funfjahrige Kind in sich zu heilen. Ansonstezbgn
Sie, wenn Sie selbst Kinder haben, dieses verwenidieid
an lhre Kinder weiter. Doch es ist nicht zu sp&nw Sie
das bereits getan haben. Sie missen dann jetztetas
wundete Kind heilen, das Sie an Ihre Tochter otleen
Sohn weitergegeben haben.

Wir kénnen alle, als Eltern und Kinder, zusammen
praktizieren und das verwundete Kind in uns undceters
Kindern heilen, Das ist eine sehr dringliche, wigatPra-
xis. Sind wir darin erfolgreich, stellt das die Komnika-
tion zwischen uns und unserer Familie wieder hed un
ermaoglicht wechselseitiges Verstandnis.

Wir sind in unseren Kindern. Wir haben uns vollstdn
dig in ihnen manifestiert. Unsere Sohne, unserehidic
sind unsere Fortfihrung. Unser Sohn, unsere Todier
wir. Und sie werden uns weit in die Zukunft tragéleh-
men wir uns die Zeit, unsere Kinder voller Mitgeffiimd
Verstandnis zu lieben, werden sie davon profitiened
die Zukunft fur sich, ihre Kinder und zukiinftige 1Gea-
tionen besser gestalten.

Dem inneren Kind zuhoren

Um gut flr uns zu sorgen, missen wir zurlickgehemh un
gut fur das verwundete Kind in uns sorgen. Es wéoh-
tig, wenn Sie sich ihm einmal am Tag zuwenden wiirde
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