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6. TAG

STARKUNG DES INNEREN KINDES -
ERFULLUNG VON BEDURFNISSEN

Die Ubung zur Starkung des inneren Kindes durch die Erfillung von Bedlrfnissen fordert die
Selbstliebe auf vielfdaltige Weise. Durch das Bewusstwerden und Erfdllen emotionaler
Bedirfnisse entsteht eine tiefere Verbindung zu sich selbst. Diese Ubung unterstUtzt
Selbstflrsorge, Heilung von Verletzungen, Aufbau von Selbstvertrauen und die Integration
von Selbstakzeptanz. Insgesamt schafft sie einen Raum fir liebevolle Selbstbehandlung und

persdnliches Wachstum.

Mit dieser Ubung sollst du dir bewusst Zeit nehmen, um darlber
nachzudenken, welche BedUrfnisse dein inneres Kind in der
Vergangenheit méglicherweise nicht erftllt hat, und Wege finden, wie
" du diese Bedurfnisse in der Gegenwart erflllen kannst.

Diese Ubung ermutigt dich, liebevoll auf die Bedlrfnisse deines
inneren Kindes zu achten und aktiv Weqge zu finden, um diese
Bedlrfnisse zu erfillen. Indem du dich selbst liebevoll und achtsam
umsorgst, kannst du deine innere Stdrke fdrdern und eine heilende

Beziehung zu deinem inneren Kind aufbauen.

@A‘?t w Vor

Vorbereitung: Setze dich an einen ruhigen Ort, an dem du dich wohlIfthlst, und nimm
dir Zeit, Uber die Bedlrfnisse deines inneren Kindes nachzudenken.

1. SCHRITT - REFLEXION:

Denke darlber nach, welche BedUlrfnisse du in deiner Kindheit mdéglicherweise nicht
ausreichend erfullt hast, sei es emotional, physisch oder mental.

2. SCHRITT - IDENTIFIKATION:

Notiere die BedUlrfnisse, die du identifiziert hast, und wie sie sich auf dein heutiges
Leben auswirken kdnnten.

8. SCHRITT - ERFULLUNG:

Uberlege, wie du diese Bedtrfnisse in der Gegenwart erftllen kannst. Welche Schritte
kédnntest du unternehmen, um fldr dich selbst zu sorgen?

4. SCHRITT - SELBSTFURSORGE:

Verpflichte dich, diese BedUrfnisse aktiv zu erflllen, sei es durch bewusste

Selbstflirsorge oder das Erreichen von Meilensteinen in Richtung ihrer Erfallung.
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® \Welche Bedlrfnisse deines inneren Kindes sind dir bewusst geworden und wie hast
du sie beschrieben?

® Wie fUhlst du dich, wenn du dich darauf konzentrierst, diese Bedlrfnisse bewusst
zu erflullen?

® Wie kodnnten die Erfullung dieser BedUrfnisse dazu beitragen, eine tiefere
Verbindung zu deinem inneren Kind herzustellen und dein Selbstwertgefihl zu
stdrken?

® Wie konntest du kontinuierlich fur die BedUrfnisse deines inneren Kindes sorgen

und dich liebevoll um dich selbst kimmern?
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6. TAG

BRIEF AN DAS INNERE KIND -
BOTSCHAFT AN DAS JUNGERE ICH

Diese Ubung ermutigt dich, liebevoll und unterstitzend mit deinem inneren Kind umzugehen.
Indem du dich in Gedanken an deine Vergangenheit zurlckversetzen wund positive
Botschaften vermittelst, kannst du dein Selbstwertgefihl stdrken und eine heilende

Verbindung zu deiner inneren Welt herstellen.

Bei dieser Ubung solltest du dir bewusst Zeit nehmen, um einen Brief
an dein jingeres Selbst, dein "inneres Kind”, zu schreiben, um Liebe,

Unterstltzung und Ermutigung zu vermitteln.

QAXZ w Vor

Vorbereitung: Setze dich an einen ruhigen Ort, an dem du dich wohlIfihlst und
ungestdrt schreiben kannst. Stelle sicher, dass du Papier und Stift oder dein Lieblings-
Notizbuch zur Hand hast.

1. SCHRITT - EINLEITUNG:

Beginne den Brief, indem du dich an dein jingeres Selbst, deine jingere Version,
richtest.

2. SCHRITT - ERINNERUNGEN:

Denke an Erinnerungen und Momente aus deiner Kindheit, die far dich wichtig waren.
Betrachte diese Erinnerungen mit liebevollen Augen.

3. SCHRITT - LIEBE & VERSTANDNIS:

Dricke in deinem Brief Liebe, Verstdndnis und Mitgefthl fir dein jungeres Ich aus.
Erinnere dich daran, dass du jetzt fur dich selbst da bist.

4. SCHRITT - UNTERSTUTZUNG:

Biete deinem jlngeren Selbst Unterstitzung und Ermutigung an. Sage ihm, dass du stolz
darauf bist, wer es geworden ist.

5. SCHRITT - WEISHEIT:

Teile Weisheit und Ratschlédge aus deiner heutigen Perspektive, die du deinem jingeren
Selbst geben méchtest.

6. SCHRITT - WERTSCHATZUNG:

Dricke Wertschdtzung daflr aus, wie weit du gekommen bist, und fur die Lektionen, die
du gelernt hast.

7. SCHRITT - ABSCHIED:

SchlieRe den Brief mit positiven Gedanken und einer herzlichen Botschaft an dein

inneres Kind.
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® \Wie hast du dich gefuhlt, als du bewusst einen Brief an dein jlingeres Selbst
geschrieben hast?

® \Welche Ratschldge und Botschaften méchtest du deinem inneren Kind Ubermitteln?

® Wie konnten diese Botschaften dazu beitragen, eine tiefere Verbindung zu dir
selbst herzustellen und dich in deinem SelbstwertgefUdhl zu stéarken?

® Wie kdnntest du die Liebe und Unterstlitzung, die du deinem inneren Kind gegeben

hast, auch in deinem gegenwdrtigen Leben anwenden?
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