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Erlduterung zur Anwendung des Suggestionstextes

Diese Hypnose dient der inneren Arbeit mit friihen Verletzungen, die das emotionale Erleben bis
heute pragen konnen. Ziel ist nicht das Aufwiihlen, sondern das achtsame, sichere und heilsame
Beriihren jener Anteile, die damals Schmerz, Ohnmacht, Ablehnung, Verlassenheit oder
Uberforderung erlebt haben. Durch die innere Begegnung mit dem verletzten Inneren Kind kann

nach und nach ein Prozess tiefer innerer Verséhnung und Reifung entstehen.

Vor der Anwendung ist eine ausfiihrliche Anamnese erforderlich. Kontraindikationen muissen
ausgeschlossen, der Text inhaltlich zur Situation des Klienten passend ausgewahlt und vom

Hypnotiseur sorgfaltig gelesen worden sein.

Die Hypnose-Induktion erfolgt separat. Die innere Haltung des Hypnotiseurs sollte gepragt sein von
stillem Mitgefiihl, innerer Starke und einem ehrlichen Wunsch, beim Klienten heilsame Prozesse in

Gang zu setzen. Die Stimme darf ruhig, sanft, aber innerlich klar und zugewandt sein.

Suggestionstext

* Widhrend du jetzt meiner Stimme lauschst, splirst du vielleicht schon jetzt, wie angenehm es
ist, dich ganz auf diesen Moment einzulassen. Denn tief in dir wartet dein Inneres Kind —
jener Anteil, der all die Erfahrungen und Erlebnisse trégt, die du seit deiner friihesten
Kindheit gesammelt hast.

* Und jetzt darfst du wissen: Du bist in guten Hédnden — denn ich begleite dich sicher,
kompetent und erfahren durch diesen Prozess. Es ist ein Prozess, der vielen Menschen
geholfen hat, innere Heilung und eine neue, tiefere Verbindung zu sich selbst aufzubauen.

* Es st jetzt die richtige Zeit, um deinem Inneren Kind jene liebevolle Aufmerksamkeit zu

schenken, die es vielleicht damals so sehr gebraucht hétte. Ganz sanft, ganz sicher.

* Dabei ist es wichtig zu wissen: Alles, was in dir heilt, geschieht in deinem eigenen Tempo,

genau so, wie es fiir dich gut und richtig ist.
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Vielleicht kannst du jetzt innerlich dein Inneres Kind sehen oder fiihlen —irgendwo an einem
sicheren, geborgenen Ort in dir. Und du splirst vielleicht, dass es nicht um Worte geht, nicht
um Analysen, sondern um echtes Dasein. Um stille, liebevolle Nédhe. Um das Wissen: Du bist
da. Und du bleibst.

Und wéihrend du mit deiner Aufmerksamkeit nach innen reist, weifs dein Unterbewusstsein
bereits, welche Verletzungen aus deiner Kindheit bereit sind, sich sanft und liebevoll zu
lésen.

Du kannst dir erlauben, dir ganz bewusst jene Themen oder Situationen vorzustellen, die du
heute heilen méchtest: [An dieser Stelle kénnen individuelle Zielsetzungen oder

Schwerpunkte des Klienten benannt werden].

Es kann sein, dass du in deiner Kindheit nicht immer die Anerkennung, den Schutz oder die
Liebe bekommen hast, die du gebraucht hdéttest. Doch jetzt bist du hier — mit meiner
Stimme, meiner Unterstiitzung und deiner eigenen inneren Kraft — und genau jetzt kann all
das beginnen, sich auf heilsame Weise zu verdndern.

Vielleicht stellst du dir vor, wie diese alten Wunden sanft von einem warmen, heilenden
Licht umhidillt werden — éhnlich wie warmes Sonnenlicht, das auf kalten Boden fillt und
neues Leben wachsen ldsst.

Dein Inneres Kind spiirt diese Verédnderung und fiihlt, dass es nun sicher ist, loszulassen, was

nicht ldnger zu ihm gehért.

Und vielleicht bemerkst du auch, dass du nicht mehr das hilflose Kind bist — sondern heute
die innere Stdrke hast, dich liebevoll um diesen verletzten Anteil in dir zu kiimmern.

Du darfst deinem Inneren Kind sagen: ,Ich sehe dich. Ich bin da. Du bist nicht mehr allein.”
Und allein die Art, wie du diese Worte innerlich aussprichst, kann mehr heilen als viele Jahre
des Schweigens.

Du brauchst nichts zu erkléren. Nichts zu analysieren. Es genligt, da zu sein. Mit offenem
Herzen. Mit innerer Zugewandtheit. Mit der stillen Entscheidung, diesen Teil in dir heute zu

begleiten — auf seinem Weg in eine neue Erfahrung: Gehalten zu sein.

Und mit jedem Atemzug darfst du spliren, wie sich etwas in dir ordnet. Wie sich Wunden
schliefsen, nicht weil sie vergessen werden, sondern weil sie endlich gesehen werden — mit
Wiirde, mit Mitgefiihl, mit Klarheit.

Und vielleicht spiirst du jetzt ganz deutlich: Etwas in dir beginnt sich zu verédndern. Nicht



laut, nicht sichtbar — aber echt.

* Vielleicht ist es ein leises Gefiihl von innerer Weite. Oder der sanfte Gedanke: ,Ich darf
wirklich fiir mich da sein.”

* Und genau das ist der Wendepunkt — ein Moment innerer Entscheidung, der tiefer wirkt, als
jedes Wort es beschreiben kénnte.

* Denn in dem Moment, in dem du dein Inneres Kind annimmst — ohne es veréindern zu

wollen, ohne es zu bewerten — geschieht etwas Tiefes.

* Du beginnst, dich selbst in einem neuen Licht zu sehen — mit mehr Sanftheit, mit mehr
Achtung, mit einem Gefiihl von innerem Frieden.

* Ein Frieden, der nicht von dufieren Umstéidnden abhéngt — sondern aus deiner stillen,
liebevollen Verbindung zu dir selbst erwdchst.

* Vielleicht bemerkst du, dass du innerlich beginnst, dich aufzurichten — nicht, um zu
kdmpfen, sondern um Halt zu geben.

* Denn heute darfst du dich selbst als tragende Kraft erleben — nicht perfekt, aber verldsslich.
Nicht laut, aber préisent.

* Und dein Inneres Kind spiirt diese neue Qualitdt: dass da jemand ist, der bleibt. Der fiihlt.

Der schiitzt.

* Vielleicht kommt jetzt ein Moment der Stille. Oder eine sanfte innere Bewegung. Vielleicht
ein Bild, ein Gefiihl, ein Atemzug — der anders ist als zuvor.

* Und in dieser Erfahrung darf sich dein Inneres neu verkntipfen — mit dir, mit deinem
heutigen Leben, mit deiner eigenen liebevollen Haltung.

* Du darfst wissen: In jedem Moment, in dem du in Verbindung bleibst — auf diese stille,
mitfiihlende Weise — geschieht Heilung.

* Nicht durch Kontrolle. Nicht durch Anstrengung. Sondern durch Echtheit. Durch innere
Gegenwart. Durch liebevolles Bleiben.

* Und du darfst dir innerlich sagen: ,Ich bin bereit, diesem Kind in mir einen Platz in meinem
Herzen zu geben — nicht als Problem, sondern als Teil meines lebendigen Seins.”

* Vielleicht fiihlst du jetzt, dass diese Entscheidung mehr verdndert, als du bewusst greifen

kannst — und dennoch ist sie da. Kraftvoll. Sanft. Und tief.
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[Die folgenden Suggestionen konnen auf Wunsch mehrfach anteilig oder ganz als Schleife
gelesen werden, um die hypnotische Wirkung zu intensivieren und/oder um die Textlange an die

verfiigbare Sitzungszeit anzupassen]

Heilung darf jetzt beginnen — ganz in deinem Tempo.

Du bist nicht mehr allein mit dem, was damals geschehen ist.
Dein Inneres Kind wird gesehen, gehalten und verstanden.
Was damals verletzt wurde, darf sich heute regenerieren.

Du darfst fiihlen, ohne darin unterzugehen.

Du bist heute stark genug, fiir dich selbst da zu sein.

Das, was damals gefehlt hat, darf heute flief3en.

Du darfst deinem Inneren Kind Schutz und Halt geben.

W 0 N o U B~ W N e

Alte Wunden diirfen sich schliefsen — sanft und natiirlich.

10.Du darfst dich selbst mitfiihlend und liebevoll begleiten.

11.Du darfst aufhéren, dich selbst zu schiitzen — weil du heute sicher bist.
12.Die Vergangenheit muss dich nicht Iéinger bestimmen.

13.Dein Herz darf sich 6ffnen — fiir dich selbst.

14.Was du erlebt hast, darf Teil deiner Geschichte bleiben — ohne dich zu belasten.
15.Du darfst dich vers6hnen — mit dem, was war.

16.Deine Seele weif3, wie Heilung geschieht.

17.Du darfst inneren Frieden finden — Stlick fiir Stiick.

18.Du tréigst heute Verantwortung — und zugleich Mitgefiihl — fiir dein Inneres Kind.
19.Du darfst dich selbst halten — wie niemand es je getan hat.

20.Dein Inneres Kind spiirt, dass es heute sicher ist.

21.Heilung geschieht in der Tiefe — und sie beginnt genau jetzt.

22.Du darfst aufatmen — innerlich frei werden.

23.Die Vergangenheit darf ruhiger werden — in deinem eigenen Licht.
24.Du darfst loslassen — was dich lange festgehalten hat.

25.Die Kraft zur Heilung ist ldngst in dir.

26.Du darfst dich selbst neu erfahren — ohne alte Begrenzungen.

27.Du darfst dich annehmen — mit allem, was du warst und bist.
28.Liebevolle Aufmerksamkeit heilt, was lange verborgen war.

29.Deine innere Stéirke wdchst mit jedem Moment der Zuwendung.

30.Dein Inneres Kind beginnt, sich sicher und ganz zu fiihlen.

© TherMedius® 2025 — Inneres Kind — Vervielfiltigung und Weitergabe untersagt — Versions-Nr. 250414 6



* Und widhrend du diese Bilder und Gefiihle in dir nachklingen Iésst, darfst du dir vorstellen,
wie du all das, was heute in dir begonnen hat, mitnehmen kannst — nicht als Last, sondern
als neues inneres Wissen: dass du heute der Mensch bist, der fiir das Kind von damals da

sein kann. Und dass es nie zu spdt ist fiir einen neuen Anfang — in dir. Fiir dich. Mit dir.

[Ausleitung oder ggf. weiter in eine gewiinschte Folge-Anwendung]
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Erlduterung zur Anwendung des Suggestionstextes

Diese Hypnose unterstiitzt den Klienten dabei, sich auf emotionaler Ebene wieder mit einem
inneren Geflhl von Sicherheit, Geborgenheit und Vertrauen zu verbinden. Der Text richtet sich an
Menschen, die in ihrem Leben — besonders in der friihen Kindheit — zu wenig verlassliche

emotionale Sicherheit erfahren haben oder dieses Gefiuhl in sich selbst schwer finden kdnnen.

Der Suggestionstext arbeitet mit inneren Bildern, kérperlich splirbaren Empfindungen und der
inneren Beziehung zum verletzlichen Anteil — dem Inneren Kind. Er fordert Selbstberuhigung,
emotionale Regulierung und die Fahigkeit, sich innerlich gehalten zu fiihlen.

Voraussetzung ist eine vorangegangene Anamnese. Kontraindikationen fiir Hypnose missen
ausgeschlossen sein. Der Text ist nur anzuwenden, wenn er zur Situation des Klienten passt. Die

Hypnose-Induktion erfolgt separat.

Der Hypnotiseur sollte eine ruhige, beruhigende, wohlwollende Haltung einnehmen, mit einer

Stimme, die ein Geflihl von ,,Du bist in Sicherheit” vermittelt — sanft, langsam, sicher.

Suggestionstext

*  Widhrend du meine Stimme hérst, kannst du beginnen, dich innerlich vollkommen auf dich
einzustimmen, denn dies ist deine Zeit — Zeit, dich liebevoll mit dir selbst zu verbinden und
deinem Inneren Kind ganz nahe zu kommen.

* Vielleicht hast du heute oder in der Vergangenheit Momente erlebt, in denen du dir mehr
Geborgenheit und Sicherheit gewiinscht hdttest. Heute, hier und jetzt, darfst du beginnen,

genau diese Gefiihle tief in deinem Inneren zu erfahren.

* Du darfst jetzt wissen: Du bist hier sicher, geborgen und gut aufgehoben, denn ich begleite
dich kompetent und erfahren durch diesen heilsamen Prozess. Diese Hypnose hat schon

vielen Menschen geholfen, tiefere Ebenen von emotionaler Sicherheit und innerem Frieden
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zu erreichen.

Denn tief in dir existiert ein natiirlicher Zustand von tiefer Geborgenheit und innerer
Sicherheit. Ein Zustand, den dein Inneres Kind heute bewusst wahrnehmen und erleben darf.
Vielleicht méchtest du dir jetzt innerlich einen ganz sicheren Ort vorstellen, einen Platz, an
dem dein Inneres Kind vollkommen beschiitzt und geborgen ist. Es kénnte ein friedlicher
Garten sein, eine sanfte Wiese in der Sonne, ein sicherer Raum oder irgendein Ort, der sich

fir dich intuitiv genau richtig anfiihlt.

An diesem inneren Ort darf dein Inneres Kind jetzt spiiren, dass es von dir angenommen und
beschlitzt wird. Du bist jetzt hier, liebevoll, stark und zuverléssig — genauso, wie dein Inneres
Kind dich immer gebraucht hitte und wie es dich heute braucht.

Und wdéhrend du diese liebevolle Verbindung splirst, kannst du dir bewusst erlauben, jene
Themen und Situationen zu betrachten, in denen du dir ganz besonders Geborgenheit und
Sicherheit wiinschst: [An dieser Stelle kénnen individuelle Zielsetzungen oder

Schwerpunkte des Klienten benannt werden].

Vielleicht erinnerst du dich jetzt sanft daran, dass dein Inneres Kind einst Schutz und Wérme
gebraucht hétte — und nun darfst du ihm diese Sicherheit mit all deiner inneren Kraft und
deiner liebevollen Absicht schenken.

Allein dadurch, dass du jetzt meiner Stimme zuhérst, beginnt bereits etwas Heilsames und
Wertvolles in deinem Inneren zu geschehen. Die beruhigende, liebevolle Art, wie diese
Worte jetzt zu dir gelangen, hilft dir, tiefere Schichten emotionaler Sicherheit und Vertrauen

neu aufzubauen.

So wie ein Baum seine Wurzeln tief in die Erde wachsen Idsst, um sich stark, sicher und
stabil zu fiihlen, darfst auch du nun beginnen, tiefe innere Wurzeln der Geborgenheit und
Sicherheit in dir wachsen zu lassen. Und dein Inneres Kind splirt intuitiv diese Verdnderung
und fiihlt sich vielleicht zum ersten Mal wirklich gehalten und aufgehoben.

Und vielleicht splirst du jetzt schon, wie sich in deinem Inneren ein leiser, aber kraftvoller
Wandel vollzieht.

Ein Wandel, der nicht laut ist, aber spiirbar — wie ein inneres Aufatmen, das durch deinen

ganzen Kérper fliefst.

Denn in dem Moment, in dem dein Inneres Kind spiirt, dass du wirklich da bist — mit deiner
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ganzen Aufmerksamkeit, deiner Préisenz, deiner liebevollen Haltung — beginnt etwas in ihm
weich zu werden.

* Vielleicht ist es eine alte Anspannung, die sich l6st. Oder ein vertrautes Misstrauen, das
plétzlich ein wenig nachldsst. Vielleicht ist es einfach nur ein Gefiihl von: ,Ich bin nicht mehr

allein.”

* Und genau dieses Gefiihl ist es, das dein Inneres Kind braucht, um sich zu éffnen —
vorsichtig, in seinem Tempo, so wie es sich richtig anfiihlt.

* Du darfst spiiren, wie du selbst dabei stérker wirst — nicht durch Kontrolle, sondern durch
Verbindung.

* Denn jeder Moment, in dem du dich deinem Inneren Kind aufrichtig zuwendest, ldsst deine
innere Struktur tiefer, stabiler, klarer werden.

* Du darfst dich selbst als sicheren inneren Raum erleben — als jemand, der da ist, verldsslich,

weich und klar zugleich.

* Und wdéhrend dein Inneres Kind sich mehr und mehr in diesem Gefiihl von Geborgenheit
ausruht, beginnt sich auch deine Gegenwart zu verdndern.

* Vielleicht nimmst du dich selbst in einem neuen Licht wahr — ruhiger, verbundener, weicher
im Blick auf dich selbst.

* Denn innere Sicherheit entsteht nicht durch éufSere Kontrolle, sondern durch diese stille,
authentische Verbindung zu dir selbst.

* Und du darfst wissen: Genau jetzt, in diesem Moment, wdchst in dir etwas Wertvolles — ein
innerer Raum, den du immer wieder betreten kannst, wann immer du ihn brauchst.

* Ein Raum, in dem du sicher bist. Gehalten. Angenommen. Und frei zugleich.

* Und dein Inneres Kind darf sich genau hier zuhause fiihlen — an einem Ort, der ihm nie mehr

genommen wird, weil er in dir entstanden ist.
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[Die folgenden Suggestionen konnen auf Wunsch mehrfach anteilig oder ganz als Schleife
gelesen werden, um die hypnotische Wirkung zu intensivieren und/oder um die Textlange an die

verfiigbare Sitzungszeit anzupassen]

Du darfst dich innerlich vollkommen sicher fiihlen.
Geborgenheit entsteht in dir — still und kraftvoll.

Dein Inneres Kind wird gesehen und geschiitzt.

Du bist von einem Geflihl innerer Ruhe umgeben.

Dein Kérper darf loslassen — in Vertrauen.

Du darfst dich innerlich gehalten und umsorgt fiihlen.
Sicherheit entsteht dort, wo du dich dir selbst zuwendest.

Du darfst tief entspannen — weil du in Sicherheit bist.

W 0 N o U B~ W N e

Du darfst aufhéren zu kimpfen — und einfach sein.
10.Wérme breitet sich in deinem Inneren aus.

11.Du bist innerlich willkommen — mit allem, was du bist.
12.Dein Inneres Kind darf zur Ruhe kommen.
13.Vertrauen wdchst mit jedem ruhigen Atemzug.

14.Du darfst dich tief verbunden mit dir selbst fiihlen.
15.Innere Sicherheit entsteht aus liebevoller Prdsenz.
16.Du bist bei dir — und das ist ein guter Ort.
17.Geborgenheit darf in dir wachsen — sanft und kraftvoll.
18.Du darfst fiihlen: Ich bin beschiitzt.

19.Ein innerer Raum von Stille und Sicherheit éffnet sich.
20.Dein Inneres Kind darf sich ausruhen — in deinem sicheren Dasein.
21.Du darfst innerlich zur Ruhe kommen.

22.Alles in dir darf jetzt stiller werden.

23.Sicherheit flief3t durch jede Zelle deines Kérpers.

24.Du darfst dich geborgen fiihlen — ganz tief in deinem Inneren.
25.Innere Ruhe wird zu einem natiirlichen Zustand.

26.Du darfst dich selbst als stabil und tragféhig erleben.
27.Ein Gefiihl von ,Ich bin sicher” breitet sich in dir aus.
28.Deine Seele darf jetzt atmen.

29.Du tréigst die Quelle von Sicherheit in dir.

30.Dein Inneres Kind fiihlt sich jetzt vollkommen angenommen.

© TherMedius® 2025 — Inneres Kind — Vervielfiltigung und Weitergabe untersagt — Versions-Nr. 250414 11



* Und wdhrend diese Empfindungen in dir nachklingen, darfst du dir vorstellen, wie du diese
Geborgenheit, dieses neue Gefiihl von innerer Sicherheit mitnehmen kannst — in dein
Erleben, in deinen Alltag, in deine Entscheidungen. Du darfst wissen: Es gibt einen Ort in dir,
an dem du dich immer wieder halten und beruhigen kannst. Und du kannst jederzeit dorthin

zuriickkehren — liebevoll, still und in tiefer Verbundenheit mit dir selbst.

[Ausleitung oder ggf. weiter in eine gewiinschte Folge-Anwendung]
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Erlduterung zur Anwendung des Suggestionstextes

Diese Hypnose dient der tiefen, liebevollen Anndherung an das Innere Kind. Sie richtet sich an
Klienten, die gelernt haben, sich selbst abzulehnen, sich innerlich zu verurteilen oder ihre
kindlichen Geflihle und Bediirfnisse zu verdrangen. Ziel ist es, ein neues, achtsames Verhaltnis zum

eigenen Inneren Kind aufzubauen — gepragt von Annahme, Verstandnis und Zuneigung.

Sie eignet sich insbesondere zur Stabilisierung, Integration und Starkung des Selbstwertgefihls im
Rahmen hypnotherapeutischer Arbeit oder begleitend zu innerer Kind-Arbeit im Coaching-Kontext.
Voraussetzung ist eine griindliche Anamnese und der Ausschluss von Kontraindikationen. Der Text

ist sorgfaltig auf die Situation des Klienten abzustimmen. Die Induktion erfolgt separat.

Der Hypnotiseur sollte wahrend des Lesens eine innerlich weiche, mitfiihlende, akzeptierende
Haltung einnehmen und diese Haltung lGber die Stimme, die Pausen und die Tonlage

atmospharisch mitvermitteln.

Suggestionstext

* Widhrend du jetzt meiner Stimme folgst, kannst du wahrnehmen, wie angenehm es sein
kann, sich einfach treiben zu lassen — sanft und natiirlich zu jenem Ort tief in dir, an dem
dein Inneres Kind geduldig auf dich wartet.

* Denn dieser Anteil in dir ist einzigartig und besonders wertvoll. Er trégt Erinnerungen,
Geflihle und Bediirfnisse in sich, die du vielleicht lange Zeit nicht bewusst gespiirt hast — und
dennoch wirken sie auf deine Art zu denken, zu fiihlen und zu handeln.

* Und vielleicht gab es Momente in deinem Leben, in denen es dir schwerfiel, diesen Anteil
wirklich anzunehmen, zu akzeptieren und liebevoll in dein Herz zu schliefsen. Heute darf dies

auf sanfte Weise anders werden.

* Denn jetzt darfst du wissen, dass du hier vollkommen sicher bist, begleitet und gefiihrt von

© TherMedius® 2025 — Inneres Kind — Vervielfiltigung und Weitergabe untersagt — Versions-Nr. 250414 13



mir — mit all meiner Erfahrung und meinem aufrichtigen Wunsch, dich dabei zu
unterstiitzen, dein Inneres Kind liebevoll anzunehmen und tief und nachhaltig zu
integrieren.

Es gibt einen Teil in dir, der immer schon bedingungslos geliebt und angenommen sein
wollte. Vielleicht kannst du jetzt spiiren, wie du diesen Teil in dir neu entdecken kannst, wie
du ihm auf eine Weise begegnen kannst, die dein Herz 6ffnet und dein Inneres bertihrt.
Vielleicht magst du dir vorstellen, wie du jetzt innerlich Kontakt zu deinem Inneren Kind
aufnimmst — mit liebevoller Aufmerksamkeit, mit echtem Interesse und bedingungsloser
Wertschdétzung.

Dabei darfst du wissen, dass du heute in der Lage bist, diesem Teil in dir genau das zu
geben, was er so dringend braucht: Liebe, Annahme, Mitgefiihl und das Gefiihl, vollkommen

richtig zu sein, genauso wie er ist.

Du darfst dir erlauben, dich jetzt innerlich auf dein Inneres Kind einzustimmen — und
vielleicht bemerkst du schon, wie ein Gefiihl tiefer Zuneigung und liebevoller Akzeptanz in
deinem Herzen wdchst und stdrker wird.

Vielleicht kannst du in diesem Moment ganz bewusst spiiren, dass es Zeit wird, dich selbst
bedingungslos anzunehmen — und zwar genau so, wie du bist, mit allen Erfahrungen und
Gefiihlen, die dein Inneres Kind geprégt haben.

Jetzt kannst du innerlich all jene Themen und Situationen betrachten, in denen du dir ganz
besonders wiinschst, dein Inneres Kind liebevoll anzunehmen und ihm echte Zuneigung zu
schenken: [An dieser Stelle kénnen individuelle Zielsetzungen oder Schwerpunkte des

Klienten benannt werden].

Du spiirst vielleicht schon, dass deine liebevolle Prisenz und das warme Gefiihl meiner
Stimme in diesem Prozess etwas Heilsames, Angenehmes und Wertvolles entstehen lassen.
Denn genau diese Art, in der du diese Worte jetzt hérst, vermittelt deinem Inneren Kind
intuitiv, dass es endlich vollstéindig angenommen und geliebt sein darf.

So wie eine zarte Pflanze, die nach langer Trockenheit endlich Wasser und liebevolle Pflege
erhdlt und nun zu neuem Leben erwacht, darf jetzt auch dein Inneres Kind beginnen, zu
wachsen, aufzubliihen und sich sicher und wertvoll zu fiihlen.

Und wdéhrend du in Verbindung bleibst mit diesem wertvollen Teil in dir, darfst du vielleicht
spliren, dass sich etwas in deinem Inneren ganz sanft verschiebt — wie eine neue innere

Ausrichtung, die sich nicht erzwingen ldsst, sondern sich natlirlich entfaltet.
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Es ist ein leises, tiefes Wissen, das entsteht: dass du nicht gegen dich arbeiten musst, um
heil zu sein — sondern dass Heilung dort geschieht, wo du dich dir selbst zuwendest, mit

Widrme, mit Geduld, mit echter Priisenz.

Vielleicht bemerkst du jetzt, wie du dich selbst auf eine neue Weise splirst — nicht aus der
Distanz, sondern von innen heraus. Weicher. Weiter. Eher wie jemand, der endlich bei sich

ankommt.

Und dein Inneres Kind beginnt das zu fiihlen — auf seine eigene Weise, vielleicht durch einen
Blick, ein inneres Bild, einen Atemzug voller Ruhe.

Du darfst dir bewusst machen: All das, was dich geprégt hat, war nicht dein Fehler. Du
warst ein Kind. Du hast gefiihlt, gehofft, gelitten — weil du offen warst. Und diese Offenheit
war nie eine Schwdche, sondern Ausdruck deines lebendigen Herzens.

Heute darfst du diese Offenheit ehren — nicht, indem du dich verletzt, sondern indem du sie
schiitzt. Indem du dich ernst nimmst. Indem du dich selbst wieder beriihrst —achtsam und

klar.

Vielleicht mdchtest du innerlich die Hand deines Inneren Kindes halten — nicht um es zu
fiihren, sondern um einfach mit ihm zu gehen. Seite an Seite. Ohne Eile. Ohne Bedingungen.
Du darfst spliren: Es ist nicht zu spdt. Nicht zu spdit, liebevoll mit dir selbst in Beziehung zu
treten. Nicht zu spdt, das anzunehmen, was du lange zuriickgewiesen hast.

Denn gerade dieser Teil in dir — das Kind mit all seinen Empfindungen — ist der Schliissel zu

deinem echten, warmen, innerlich erfiillten Leben.

Und je mehr du dich dir selbst zuwendest, desto mehr darf auch dein Alltag davon beriihrt
werden — mit mehr Echtheit, mehr Gefiihl, mehr Verbindung.

Es ist nicht immer leicht, dieses Kind in sich zu spliren — aber es ist immer richtig. Und heute
bist du bereit, diesen Schritt zu gehen: dich selbst in deiner Ganzheit anzunehmen.

Und genau in diesem Moment entsteht etwas Neues — etwas, das bleiben darf, wachsen

darf, sich entfalten darf, in deinem Tempo, auf deine Weise, in deiner Tiefe.
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[Die folgenden Suggestionen konnen auf Wunsch mehrfach anteilig oder ganz als Schleife
gelesen werden, um die hypnotische Wirkung zu intensivieren und/oder um die Textlange an die

verfiigbare Sitzungszeit anzupassen]

Du darfst dein Inneres Kind liebevoll annehmen.
Zuneigung und Verstdndnis diirfen fliefsen.

Dein Inneres Kind ist wertvoll — genau so, wie es ist.

Du darfst Mitgefiihl fiir dein jiingeres Selbst empfinden.
Annahme wird zu einer Quelle von innerem Frieden.

Du bist heute bereit, dich selbst zu lieben.

Dein Inneres Kind spiirt deine Wérme und deine Ndéhe.

Du darfst dich selbst ehren — in allen deinen Anteilen.

W 0 N o U B~ W N e

Du darfst deinem Inneren Kind zeigen: Du bist willkommen.
10.Liebevolle Gedanken diirfen wachsen — still und kraftvoll.

11.Du nimmst dich selbst ernst — mit Zdrtlichkeit und Versténdnis.
12.Was du friiher abgelehnt hast, darf heute angenommen sein.
13.Dein Inneres Kind muss nichts leisten, um geliebt zu werden.
14.Du darfst innerlich sagen: ,,Ich nehme dich an. Ich liebe dich.”
15.Du darfst ganz werden — in deiner liebevollen Selbstverbindung.
16.Alles in dir darf dazugehéren — auch das Unperfekte.

17.Du darfst dein Inneres Kind anldcheln — mit offenem Herzen.
18.Du bist der Mensch, der heute geben kann, was damals gefehlt hat.
19.Du darfst innerlich umarmen — sanft, echt, tief.
20.Selbstakzeptanz darf sich entfalten — wie eine Bliite im Licht.
21.Du darfst stolz sein auf deinen inneren Weg.

22.Dein Inneres Kind darf endlich zur Ruhe kommen.

23.Du darfst fiihlen: Ich bin gut genug.

24.Annahme heilt, was lange innerlich gespaltet war.

25.Du darfst dich selbst als Ganzes erleben — verbunden, liebevoll.
26.Du darfst dir vergeben — alles, was du geglaubt hast, falsch gemacht zu haben.
27.Dein Inneres Kind darf jetzt Vertrauen aufbauen — mit dir.
28.Du darfst mit dir selbst Frieden schliefSen.

29.Deine Liebe zu dir selbst darf echt, weich und kraftvoll sein.

30.Du bist jetzt verbunden — mit dir, mit deinem Inneren Kind, mit deinem Herzen.
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* Und wdhrend diese inneren Bilder und Gefiihle weiter in dir nachklingen, darfst du spliren,
dass du einen bedeutenden Schritt gegangen bist — einen Schritt auf dich selbst zu.
Vielleicht spiirst du es als Wérme, als inneres Lécheln, als ruhiges, stilles Gefiihl von
Richtigkeit. Und du darfst wissen: Diese neue Verbindung bleibt. Du kannst sie weiter
vertiefen — Tag fiir Tag, Schritt fiir Schritt. Und du wirst erleben, wie sehr dein Inneres Kind

aufbliiht, wenn du beginnst, es zu lieben — ganz, ohne Vorbehalt.

[Ausleitung oder ggf. weiter in eine gewiinschte Folge-Anwendung]
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Erlduterung zur Anwendung des Suggestionstextes

Dieser Hypnosetext richtet sich an Klienten, deren Inneres Kind sich verletzt, allein oder schutzlos
flhlt — entweder als aktuelles inneres Erleben oder in Folge friiher realer Erfahrungen. Ziel ist es,
ein inneres Geflihl von Halt, Schutz, Stabilitat und Sicherheit zu vermitteln und einen inneren

Raum zu schaffen, in dem das Innere Kind sich nicht mehr verteidigen oder verstecken muss.

Die Arbeit eignet sich zur stabilisierenden, haltgebenden Begleitung bei friihen
Bindungsverletzungen, emotionaler Uberforderung oder Unsicherheit im Selbstwertgefiihl.

Vor der Anwendung ist eine griindliche Anamnese erforderlich. Kontraindikationen miissen
ausgeschlossen worden sein. Der Text ist individuell abzustimmen und soll vom Hypnotiseur vorab

sorgfaltig gelesen werden. Die Hypnose-Induktion erfolgt separat.

Die innere Haltung beim Vorlesen sollte gepragt sein von stiller Starke, Schutzbereitschaft, Geduld
und Mitgefihl. Die Stimme darf ruhig, klar und zugleich warm klingen — so, dass sie dem Klienten

emotional Sicherheit vermittelt.

Suggestionstext

* Wihrend du jetzt meiner Stimme folgst, darfst du dich innerlich ganz in deinem Tempo nach
innen wenden — zu jenem Teil in dir, der schon so lange auf deine liebevolle Aufmerksamkeit
wartet: deinem Inneren Kind.

* Vielleicht ist es ein sehr zarter, verletzlicher Anteil in dir. Vielleicht ist es ein Anteil, der
gelernt hat, sich zu verstecken, sich zusammenzuziehen, sich still zu verhalten — weil er sich
nicht sicher fiihlte. Vielleicht trégt dieser Teil in dir noch immer alte Gefiihle in sich: Angst,
Einsamkeit, Hilflosigkeit oder das Gefiihl, nicht beschiitzt gewesen zu sein.

* Und genau deshalb darfst du dich heute diesem Inneren Kind auf eine neue, stéirkende
Weise zuwenden. Mit dem, was du heute bist. Mit deiner Kraft. Deiner inneren Reife. Deiner

Féhigkeit, Verantwortung zu libernehmen — auf liebevolle, schiitzende Weise.
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Du darfst jetzt wissen: Du bist heute nicht mehr ausgeliefert. Du bist nicht mehr das Kind
von damals. Heute bist du jemand, der Halt geben kann. Und du darfst diesen Halt auch in

dir selbst finden.

Vielleicht mdéchtest du deinem Inneren Kind innerlich begegnen — an einem geschiitzten Ort,
an dem es sich sicher fiihlen darf. Vielleicht siehst du es dort sitzen. Oder stehen. Oder
zusammengerollt in einer Ecke. Vielleicht zitternd. Vielleicht stumm. Vielleicht sogar mit
einem Ausdruck von Misstrauen. Und alles daran ist in Ordnung.

Du brauchst nichts zu fordern, nichts zu verédndern. Es reicht, wenn du da bist. Sichtbar.
Spiirbar. Mit einer Haltung, die sagt: , Ich sehe dich. Ich bin da. Ich passe auf dich auf.”

Du darfst ihm sagen: ,,Du musst dich nicht mehr verstecken. Du bist nicht mehr allein. Ich

bin hier. Und ich bleibe.”

Vielleicht mdchtest du es innerlich mit einer Decke wérmen. Oder einen Raum um es legen,
der geschiitzt ist — mit weichen Wéinden, sanftem Licht, mit allem, was sich sicher und gut
anfiihlt. Vielleicht méchtest du einfach nur bei ihm sitzen, ohne etwas zu sagen. Denn oft ist
es genau das, was heilt: einfaches, stilles Dasein.

Und wéhrend du da bist, spiirst du vielleicht, dass dein Inneres Kind beginnt, sich zu
beruhigen. Nicht, weil du es liberredest. Sondern weil deine Gegenwart sptirbar wird. Weil

du bleibst.

Du darfst ihm zeigen: , Ich passe auf dich auf. Ich bin jetzt die Kraft, die du friiher gebraucht
hdttest. Ich sehe dich. Und ich bin stark genug, dich zu halten.”

Vielleicht spiirst du, wie sich etwas in dir aufrichtet — nicht als Hdrte, sondern als stille Kraft.
Eine Kraft, die schiitzt, ohne zu verletzen. Eine Kraft, die da ist, ohne zu fordern. Eine Kraft,
die Halt gibt, ohne sich aufzudréingen.

Und wiéihrend dein Inneres Kind beginnt, diese neue Erfahrung zu machen — gehalten zu
werden — darfst du innerlich spiiren, wie tief heilsam dieser Moment sein kann.

Vielleicht gab es in deinem Leben viele Momente, in denen du auf dich allein gestellt warst.
Vielleicht hast du gelernt, dich selbst zu schiitzen, zu verteidigen, dich zusammenzunehmen.
Und heute darfst du lernen, dass echter Schutz auch weich sein darf. Dass Halt nichts mit
Kontrolle zu tun hat — sondern mit liebevoller Présenz.

Und genau das darfst du deinem Inneren Kind jetzt schenken.

Vielleicht gibt es Situationen in deinem Leben, in denen du dich besonders verletzlich,
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liberfordert oder allein fiihlst — und genau dort darfst du in Zukunft diesen neuen inneren
Halt mitnehmen: [An dieser Stelle konnen individuelle Zielsetzungen oder Schwerpunkte

des Klienten benannt werden].

Du darfst wissen: Du bist heute nicht mehr allein. In dir wéiichst eine innere Instanz, die
beschlitzt, die hiilt, die bleibt. Und je éfter du dich deinem Inneren Kind zuwendest, desto

mehr wird es spiiren: Es ist in Sicherheit.

Und vielleicht spiirst du jetzt, wie sich eine neue innere Qualitéit entwickelt — etwas, das du
friiher vielleicht nie erlebt hast: das Gefiihl, dich selbst ernst zu nehmen.

Nicht in Form von Anstrengung oder Kontrolle, sondern durch stilles, verléssliches Dasein —
als liebevoller innerer Begleiter.

Denn das, was dein Inneres Kind am meisten gebraucht hat, war oft kein Wort, keine
Lésung, sondern ein Gefiihl: Ich bin sicher. Ich darf sein.

Und genau dieses Gefiihl darf jetzt in dir entstehen. In deinem Rhythmus. In deinem Raum.

Und auf deine Weise.

Vielleicht entsteht dabei ein leises inneres Einverstdndnis — ein innerer Vertrag, den du mit
dir selbst schliefst: Ich lasse dich nie wieder allein.

Und du darfst merken: Allein diese innere Entscheidung verdéndert etwas — nicht im AufSen,
aber in der Tiefe deines eigenen Erlebens.

Du darfst dich aufrichten, aus dir heraus. Du darfst stark sein, ohne hart zu werden. Du
darfst weich bleiben, ohne dich zu verlieren.

Denn diese Stéirke, die jetzt in dir wéichst, ist nicht laut. Sie ist tragend. Sie ist still. Sie ist

echt.

Und dein Inneres Kind spiirt das — vielleicht noch zaghaft, vielleicht mit vorsichtiger
Hoffnung. Vielleicht mit dem Wunsch, dir ein Stiick ndher zu kommen.

Du brauchst nichts zu beschleunigen. Es geschieht, wenn es bereit ist. Und du bist bereit, es
geschehen zu lassen.

Und wdhrend du diesem verletzlichen Teil in dir weiter auf deine ruhige, liebevolle Weise
begegnest, darfst du wissen: Jedes Mal, wenn du das tust, entsteht ein neuer, heilsamer
Kontakt in dir — zwischen damals und heute, zwischen Schutzlosigkeit und innerer Kraft.

Und aus diesem Kontakt wdchst mit der Zeit ein innerer Ort — ein Ort, an dem du immer
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wieder zuriickkehren kannst. Ein Ort, an dem du sicher bist. Und an dem auch dein Inneres

Kind sicher sein darf — fiir immer.

[Die folgenden Suggestionen konnen auf Wunsch mehrfach anteilig oder ganz als Schleife
gelesen werden, um die hypnotische Wirkung zu intensivieren und/oder um die Textldnge an die

verfligbare Sitzungszeit anzupassen]

Du darfst dich gehalten und geschiitzt fiihlen.

Dein Inneres Kind spiirt: Es ist nicht mehr allein.
Innere Stérke wdchst aus liebevoller Zuwendung.

Du darfst Halt geben — ruhig, verldsslich, echt.

Das verletzte Kind in dir wird gesehen und geschiitzt.
Du darfst sicher sein — innerlich und éuferlich.

Dein Inneres Kind darf zur Ruhe kommen.

Schutz darf sich wie Wdrme anfiihlen.

W 0 N o v kW N e

Du darfst auf dich selbst aufpassen — mit Wiirde.
10.Innere Sicherheit entsteht durch Klarheit und Zuwendung.
11.Du darfst heute geben, was dir einst gefehlt hat.

12.Du darfst stark sein — sanft und mitfiihlend zugleich.
13.Das Innere Kind fiihlt: Es ist sicher, so wie es ist.

14.Du darfst dich innerlich aufrichten — mit ruhiger Kraft.
15.Du darfst Schutz spiiren — tief in deinem Inneren.

16.Halt beginnt dort, wo du mit dir selbst in Verbindung bist.
17.Dein Inneres Kind darf weich werden — ohne Gefahr.
18.Du bist jetzt die sichere Prisenz, die bleibt.

19.Vertrauen darf wachsen — mit jedem Atemzug.

20.Du darfst in dir einen Ort erschaffen, an dem nichts passieren kann.
21.Das Kind in dir darf sich anlehnen, ausruhen, loslassen.
22.Du bist der Mensch, der heute flir dich da ist.

23.Schutz heifdt nicht abschotten — sondern halten.

24.Du darfst dich sicher fiihlen — in dir selbst.

25.Du darfst dich selbst trésten — mit deiner inneren Kraft.
26.Ruhe, Stabilitdt und Halt diirfen in dir wachsen.

27.Dein Inneres Kind darf sich beschiitzt und wertvoll fiihlen.
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28.Du darfst da sein — wach, stark und innerlich klar.
29.Das, was friiher gefehlt hat, darf heute nachreifen.

30./n dir entsteht ein verldsslicher, liebevoller Schutzraum.

* Und wdhrend du in Verbindung mit deinem Inneren Kind bleibst, darfst du spiiren, dass du
innerlich gewachsen bist. Du hast eine neue Qualitdt in dir entdeckt — die Fdhigkeit, nicht
nur zu fiihlen, sondern auch zu schiitzen. Nicht nur zu erinnern, sondern auch zu halten.
Nicht nur zu (iberleben — sondern zu heilen. Und du darfst wissen: Diese innere Kraft wird
bleiben. Denn sie ist echt. Sie gehért zu dir. Und sie wichst — mit jedem Mal, das du dich dir

selbst zuwendest.

[Ausleitung oder ggf. weiter in eine gewiinschte Folge-Anwendung]
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Erlduterung zur Anwendung des Suggestionstextes

Diese Hypnose hat das Ziel, das Selbstwertgefiihl auf einer tiefen, emotionalen Ebene zu
stabilisieren — durch eine nachtragliche innere Erfahrung von Anerkennung, Wertschatzung und
Bestatigung des kindlichen Selbst. Viele Menschen haben in ihrer Kindheit zu wenig echte
Rickmeldung tGber ihren Wert bekommen oder sie nur unter Bedingungen erfahren (,wenn du

brav bist ...“, ,wenn du leistest ...“).

Der Text hilft dem Klienten, in einem sicheren inneren Raum neue, starkende Botschaften zu

empfangen, die das Selbstbild nachhaltig verandern kénnen.

Voraussetzung ist eine sorgfaltige Anamnese. Kontraindikationen missen ausgeschlossen und der
Text auf den individuellen Klienten abgestimmt sein. Die Hypnose-Induktion erfolgt separat. Die
Haltung des Hypnotiseurs sollte getragen sein von echter Wirdigung, innerer Klarheit und stiller
Begeisterung fiir die Besonderheit des Gegenlibers. Die Stimme darf warm, achtsam, wiirdevoll

und ruhig klingen.

Suggestionstext

* Wiéhrend du meiner Stimme lauschst, darfst du dich ganz auf diesen Moment einlassen —
einen Moment, der nur dir gehért. Einen Moment, der dir erlaubt, dich auf eine neue,
stédrkende Weise mit deinem Inneren Kind zu verbinden.

* Vielleicht kennst du das Gefiihl, nie ganz richtig gewesen zu sein — als hdttest du dich immer
ein bisschen anpassen miissen, etwas beweisen miissen, etwas erfiillen miissen, um geliebt
zu werden. Vielleicht wurde dir dein Wert nie direkt gesagt — sondern war nur spiirbar,
wenn du etwas geleistet, dich angepasst oder zuriickgenommen hast.

* Doch heute darfst du einen neuen Weg gehen. Heute darfst du dir selbst — und deinem
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Inneren Kind — ein neues, heilsames Selbstbild schenken. Frei von Bedingungen. Frei von
alten Erwartungen. Und getragen von echter, stiller innerer Anerkennung.
Denn tief in dir lebt ein Anteil, der sich nach genau diesem Gefiihl sehnt: Ich bin wertvoll.

Einfach, weil ich bin. Ich muss nichts tun. Ich darf sein.

Und wdéhrend du diesen Anteil jetzt in dir spiirst, darfst du dir vorstellen, wie du ihm heute
begegnen darfst — mit einer inneren Haltung der Achtung, der liebevollen Neugier und der
Wiirdigung. Vielleicht siehst du dein Inneres Kind — mit grofsen Augen, mit offenen Héinden,
mit einer Mischung aus Hoffnung und Zuriickhaltung.

Du darfst dich ihm ndhern — ganz behutsam. Ohne Druck. Ohne Eile. Mit der stillen Absicht:
Ich bin da, um dir zu zeigen, wie wertvoll du bist.

Vielleicht magst du dir vorstellen, wie du dich zu ihm setzt. Oder es in den Arm nimmst.
Oder einfach nur mit ihm in der Stille bist. Und vielleicht méchtest du ihm innerlich Worte
sagen — Worte, die du selbst nie gehért hast, aber heute mit voller Wahrheit aussprechen
darfst: ,Du bist wichtig. Du bist richtig. Du bist gut — genauso, wie du bist.”

Und wdéhrend du das sagst, darfst du spiiren, wie dein Inneres Kind langsam beginnt, diese
Worte aufzunehmen. Vielleicht z6gernd. Vielleicht erstaunt. Vielleicht mit Trdnen in den
Augen. Vielleicht mit einem stillen Aufatmen — weil da endlich jemand ist, der nichts will,

aufler zu bestdtigen: Du bist wertvoll.

Du darfst jetzt wahrnehmen, wie sich dieses Gefiihl in dir ausbreitet — wie dein Inneres Kind
beginnt, innerlich aufzurichten. Nicht durch Druck, sondern durch Wiirde. Nicht durch
Leistung, sondern durch Echtheit.

Vielleicht gab es viele Situationen, in denen du dich klein gefiihlt hast — obwohl du innerlich
etwas ganz GrofSes gesplirt hast. Und genau dieses innere Licht darf jetzt wieder leuchten.
Dein Wert war nie verloren. Nur verdeckt.

Und heute darfst du dich erinnern — nicht mit dem Kopf, sondern mit dem Herzen — wie es
sich anfiihlt, wenn du wirklich anerkannt wirst. Wenn du gehalten wirst in deinem Sein.
Wenn du von innen heraus spiirst: Ich bin liebenswert. Ich bin ein Geschenk.

Vielleicht gibt es Lebensbereiche, in denen dein Selbstwertgefiihl besonders oft ins Wanken
gerdt —und genau dort darf sich diese neue innere Stdrke zeigen: [An dieser Stelle kdnnen

individuelle Zielsetzungen oder Schwerpunkte des Klienten benannt werden].
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* Du darfst jetzt dieses neue Selbstgefiihl mitnehmen — aus dieser inneren Begegnung, aus
diesem heilenden Moment, aus dieser Riickmeldung an dich selbst. Du darfst dich mit dir
selbst neu verbinden — mit Stolz, mit Wdrme, mit tiefer Klarheit.

* Und vielleicht spiirst du jetzt, wie etwas in dir beginnt, sich neu zu ordnen — wie ein inneres
Bild, das sich zurechtriickt, sanft, aber bestimmt.

* Ein Bild von dir selbst, das nicht Idnger geprdgt ist von Fremdbestimmung, von

Erwartungen, von alten Rollen — sondern von innerer Wahrheit.

* Du darfst jetzt beginnen, dich selbst so zu sehen, wie du gemeint warst — bevor andere dich
bewertet, geformt oder begrenzt haben.

* Und dein Inneres Kind spiirt das. Es spiirt, dass du heute anders auf es blickst — nicht mit
Kritik, sondern mit Anerkennung. Nicht mit Anspruch, sondern mit Offenheit.

* Vielleicht erkennst du in seinem Gesicht einen Ausdruck, den du lange nicht mehr gesehen
hast — ein leises Staunen, ein z6gerndes Lécheln, vielleicht sogar eine erste Spur von

Vertrauen.

* Denn tief in dir weif3 dieses Kind: Es war nie falsch. Nie zu viel. Nie zu wenig. Es war — und ist
—einzigartig. Und wertvoll.

* Und du darfst dieses Wissen jetzt zu deinem machen. Nicht als Gedanke, sondern als
Gefiihl. Als etwas, das in dir wdchst, in dir ruht, in dir bleibt.

* Vielleicht méchtest du deinem Inneren Kind ein inneres Symbol fiir diesen neuen Selbstwert
schenken — ein Licht, ein Gegenstand, ein Wort, das fiir Wiirde steht.

* Und dieses Symbol darf dein Kind begleiten. Es darf wissen: Diese Anerkennung ist nicht
mehr abhdngig von aufien. Sie kommt von dir. Aus dir. Und sie bleibt bei dir.

* Du darfst dich selbst ab heute als jemanden erleben, der seinen Wert kennt — still, klar,
innerlich aufgerichtet.

* Nicht, weil du perfekt bist — sondern weil du du bist. Und das genligt.

* Und je éfter du diesen inneren Raum aufsuchst, desto deutlicher wird dein Inneres Kind
spiren: Ich werde gesehen. Ich werde gehalten. Ich bin genug.

* Und genau das verdndert nicht nur dein Erleben — sondern auch deinen Alltag. Deine

Beziehungen. Deine Entscheidungen. Dein ganzes Sein.
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[Die folgenden Suggestionen konnen auf Wunsch mehrfach anteilig oder ganz als Schleife
gelesen werden, um die hypnotische Wirkung zu intensivieren und/oder um die Textlange an die

verfiigbare Sitzungszeit anzupassen]

Du bist wertvoll — einfach, weil du bist.

Dein Inneres Kind darf sich aufrichten.

Du darfst dich selbst wiirdigen — innerlich und still.

Dein Wert ist unabhéingig von Leistung oder Anerkennung.
Du bist genug — mit allem, was du fiihlst und bist.

Dein Inneres Kind wird heute gesehen und bestitigt.

Du darfst dich selbst mit Stolz betrachten.

Dein Wert wird nicht mehr in Frage gestellt.

W 0 N o U B~ W N e

Du darfst dir selbst Anerkennung schenken.

10.Du darfst innerlich wachsen — aus deiner Mitte heraus.
11.Du bist richtig — in deiner Tiefe, in deinem Sein.

12.Du darfst dich mit deinem wahren Selbst verbinden.
13.Jedes Wort der Zuwendung stérkt dein Selbstbild.

14.Du darfst innerlich ganz werden — mit allem, was zu dir gehért.
15.Du bist bedeutungsvoll — fiir dich und die Welt.

16.Dein Inneres Kind darf aufatmen — endlich gesehen.
17.Du darfst dich selbst annehmen — in Wiirde und Echtheit.
18.Du tréigst inneren Reichtum in dir.

19.Selbstwert entsteht durch liebevolle Selbsterkenntnis.
20.Du darfst dich deiner eigenen Stéirke erinnern.

21.Du darfst dich von innen heraus sicher fiihlen.

22.Du bist nicht zu wenig — du bist vollkommen.

23.Dein Selbstwertgefiihl darf sich entfalten — wie eine stille Bliite.
24.Du darfst zu dir stehen — mit Klarheit und Ruhe.

25.Du bist ein Mensch mit innerer Tiefe und Bedeutung.
26.Dein Licht darf leuchten — still und kraftvoll.

27.Du darfst auf dich stolz sein — fiir deinen Weg.

28.Du darfst das Gute in dir erkennen — und annehmen.
29.Du bist verbunden mit deinem wahren, inneren Wert.

30.Du darfst dich selbst lieben — ehrlich und tief.
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* Und wdhrend du diese inneren Worte noch nachsplirst, darfst du spiiren, dass sich etwas in
dir neu ausrichtet. Vielleicht als Weichheit. Vielleicht als Stéirke. Vielleicht als ruhige, stille
Selbstverstdndlichkeit. Und genau das ist Selbstwert: ein tiefes, inneres Wissen, dass du ein
Recht hast, zu sein — und dass dein Dasein ein Geschenk ist. Flir dich. Fiir andere. Fiir die

Welt.

[Ausleitung oder ggf. weiter in eine gewiinschte Folge-Anwendung]
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Erlduterung zur Anwendung des Suggestionstextes

Diese Hypnose richtet sich an Klienten, die sich innerlich erschopft, freudlos, abgestumpft oder
funktional fiihlen — als hatten sie den Zugang zu ihrer urspriinglichen Lebendigkeit, Spielfreude
oder Begeisterungsfahigkeit verloren. Ziel ist es, iber die Verbindung zum Inneren Kind jene
Anteile zu reaktivieren, die einst voller Neugier, Leichtigkeit und Entdeckerlust durchs Leben gingen

— und diese Qualitaten zurlick ins Erleben zu holen.

Voraussetzung ist eine fundierte Anamnese. Der Text sollte nur angewendet werden, wenn er zur
aktuellen seelischen Verfassung passt und keine akuten Krisen oder schwere Depressionen

vorliegen.

Die Induktion erfolgt separat. Die Haltung des Hypnotiseurs sollte gepragt sein von innerer
Offenheit, freundlicher Lebendigkeit und aufrichtiger Freude an der Idee, dass Lebensfreude
wiederentdeckt werden kann. Die Stimme darf warm, lebendig, sanft inspirierend und zugleich

sicher fihrend klingen.

Suggestionstext

* Widhrend du jetzt meiner Stimme folgst, darfst du beginnen, dich nach innen zu wenden —
dorthin, wo die leisen Spuren deiner urspriinglichen Lebensfreude noch immer auf dich
warten.

* Vielleicht hast du sie eine Zeit lang nicht gespdirt. Vielleicht hast du sie verloren geglaubt —
unter dem Druck des Alltags, der Verantwortung, der Anpassung. Und doch ist sie nie ganz
verschwunden. Sie ruht in dir — wie eine Quelle, die unter der Erde fliefst. Leise. Wartend.
Voller Kraft.

* Und du darfst dich ihr jetzt anndhern. Du darfst spiiren, dass in dir ein Anteil lebt, der das
Leben einst mit staunenden Augen betrachtet hat. Der lachen konnte, ohne Grund. Der

spielen konnte, ohne Ziel. Der voller Neugier war — auf das Leben, auf die Welt, auf sich
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selbst.

Vielleicht méchtest du dir vorstellen, wie du diesem Anteil jetzt innerlich begegnest —
deinem Inneren Kind in einem Moment von Unbeschwertheit, von freier Bewegung, von
lebendigem Dasein. Vielleicht siehst du es springen, kichern, staunen, fragen. Vielleicht
begegnet es dir mit offenen Armen, mit einem schelmischen Blick oder mit einer

neugierigen Geste.

Und du darfst einfach dabeibleiben — ohne Erwartung, ohne Eile. Nur mit dem Wunsch, dich
wieder zu verbinden. Mit diesem Funken, der nie ganz erloschen ist. Mit dieser Lust, zu
entdecken. Zu staunen. Dich zu freuen. Und vielleicht auch: wieder zu spielen.

Du darfst deinem Inneren Kind sagen: ,,Ich bin wieder da. Ich will dich spiiren. Ich will dich
héren. Zeig mir, wie es geht — dieses lebendige, echte Leben.”

Und wdéhrend du das sagst, darfst du spiiren, wie sich in dir etwas 6ffnet. Wie ein inneres
Ldcheln entsteht. Wie sich deine Haltung verdindert. Vielleicht wirst du ein wenig leichter.
Vielleicht wird dein Atem freier. Vielleicht spiirst du einen leisen Impuls von Freude —

irgendwo tief in deinem Inneren.

Vielleicht erinnerst du dich jetzt an Dinge, die du als Kind geliebt hast. An Spiele. An
Bewegungen. An Farben. An Tiere. An Geriiche. An die Freude (iber das erste Eis im
Sommer. An das Gefiihl, etwas zum ersten Mal zu tun.

Und du darfst wissen: All diese Erinnerungen sind nicht nur Vergangenheit. Sie sind Teil
deiner inneren Welt — und sie kénnen dich ndhren, stérken, lebendiger machen. Auch jetzt.
Auch heute.

Vielleicht gibt es Bereiche in deinem Leben, in denen du dir wiinschst, wieder mehr Neugier,
mehr Leichtigkeit, mehr Freude zu empfinden. Genau dort darf sich jetzt etwas wandeln:
[An dieser Stelle kénnen individuelle Zielsetzungen oder Schwerpunkte des Klienten

benannt werden).

Du darfst beginnen, deinem Inneren Kind wieder mehr Raum zu geben. Fiir kleine
Verriicktheiten. Fiir Genuss. Fiir Staunen. Flir spielerisches Scheitern. Flir das ehrliche,
kindliche ,Wow“ — das nicht bewertet, sondern einfach lebt.

Und mit jedem Atemzug darfst du spiiren: Lebensfreude ist kein Ziel — sie ist ein Zustand.
Und sie beginnt in dem Moment, in dem du dich dir selbst wieder zuwendest. Nicht als

Funktion. Sondern als Mensch.
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* Und vielleicht bemerkst du in diesem Moment, dass allein die Vorstellung, wieder lebendig
zu sein, etwas in dir zum Schwingen bringt — wie ein leiser Ton, der lange verstummt war
und jetzt wieder zu klingen beginnt.

* Nicht laut. Nicht fordernd. Sondern warm, vertraut, fast wie ein inneres Heimkommen zu
einem Teil von dir, den du nie wirklich verloren hast.

* Du darfst spiiren, dass diese Lebensfreude nicht etwas ist, das du dir verdienen musst. Sie
ist kein Preis fiir gutes Verhalten, keine Belohnunag fiir Leistung — sie ist dein Geburtsrecht.

* Und dein Inneres Kind weif$ das noch. Es erinnert sich daran, wie es ist, zu fiihlen, ohne sich

zu rechtfertigen. Zu lachen, ohne zu erkldren. Zu staunen, ohne zu wissen, warum.

* Vielleicht zeigt es dir jetzt eine kleine Erinnerung — einen Moment reiner Freude. Vielleicht
siehst du ein inneres Bild. Oder du hérst eine Stimme, ein Lied, ein Lachen. Vielleicht splirst
du nur etwas Weiches, Warmes, das sich in deinem Herzen ausbreitet.

* Und dieses Gefiihl darf bleiben. Es darf sich ausbreiten. Es darf mit dir kommen — in deinen
Alltag, in deine Gedanken, in deine Bewegungen, in dein Tun.

* Denn je mehr du dich wieder mit dieser kindlichen Freude verbindest, desto mehr kann sich
etwas in dir entspannen — in dir I6sen — in dir neu sortieren.

* Du brauchst dich nicht schdmen fiir diese Lebendigkeit. Du brauchst sie nicht zu begriinden.

Du darfst sie leben — als Ausdruck deiner Echtheit.

* Vielleicht magst du deinem Inneren Kind sagen: ,,Ich verspreche dir, dich nicht wieder zu
vergessen. Ich will dich héren. Ich will dich spiiren. Ich will dich leben lassen.”

* Und mit diesem inneren Versprechen entsteht eine neue Beziehung — zwischen deinem
heutigen Ich und dem Ursprung deiner Freude. Zwischen deinem Bewusstsein und deiner
inneren Lebenskraft.

* Du darfst jetzt diesen inneren Funken ehren. Néhren. Hiiten. Und ihm Raum geben, um

wieder zu leuchten. Fiir dich. Und durch dich hindurch — in dein Leben hinein.
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[Die folgenden Suggestionen konnen auf Wunsch mehrfach anteilig oder ganz als Schleife
gelesen werden, um die hypnotische Wirkung zu intensivieren und/oder um die Textlange an die

verfiigbare Sitzungszeit anzupassen]

Du darfst dich wieder lebendig ftihlen.
Lebensfreude beginnt in dir.

Dein Inneres Kind zeigt dir, wie Staunen sich anfiihlt.
Du darfst lachen — ohne Grund.

Neugier ist ein natiirlicher Teil von dir.

Du bist eingeladen, das Leben neu zu entdecken.
Leichtigkeit darf zuriickkehren.

Du darfst dich wieder auf kleine Dinge freuen.

W 0 N o U B~ W N e

Farben, Klinge, Bewegung — alles kann wieder lebendig sein.
10.Du darfst dich spielerisch erleben.

11.Freude darf in dir wachsen — ganz nattirlich.

12.Du darfst wieder fiihlen, wie schén das Leben sein kann.
13.Dein Inneres Kind bringt Leuchten in dein Erleben.
14.Staunen ist erlaubt — in jedem Alter.

15.Du darfst dich selbst (iberraschen.

16.Lebenslust darf sich ausbreiten — leise oder laut.

17.Du darfst dich wieder verbunden fiihlen mit dem, was dich begeistert.
18.Du darfst tanzen, lachen, springen — auch innerlich.

19.Dein Inneres Kind darf dich flihren — neugierig und frei.
20.Freude muss nicht erklért werden — sie darf einfach sein.
21.Du darfst dich an das Wunder des Augenblicks erinnern.
22.Verspieltheit ist ein Geschenk — und du darfst es annehmen.
23.Du darfst Fehler machen — und dabei lachen.

24.Du darfst Neues ausprobieren — ohne Perfektion.
25.Lebendigkeit braucht kein Ziel — nur Raum.

26.Du darfst dich fiir das Leben 6ffnen — mit Herz und Neugier.
27.Freude darf ein Teil deiner Identitdt werden.

28.Jeder Tag darf einen Funken von Lebendigkeit tragen.

29.Du darfst wieder glauben, dass das Leben Schénes fiir dich bereithdlt.

30.Dein Inneres Kind freut sich — weil du endlich wieder da bist.
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* Und wdhrend du innerlich noch bei diesem Bild bleibst — bei deinem Inneren Kind, das mit
offenen Augen durch die Welt geht — darfst du dir vorstellen, wie du einen Teil dieses
Staunens, dieser Neugier und dieser leisen Begeisterung mit zurtlicknimmst. In dein Heute. In
dein Leben. In deinen Blick auf dich selbst. Denn du darfst dich erinnern: Du warst nie zu alt,
um dich zu freuen. Du hast es nur kurz vergessen. Und jetzt erinnerst du dich wieder — mit

jedem Tag ein bisschen mehr.

[Ausleitung oder ggf. weiter in eine gewiinschte Folge-Anwendung]
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Erlduterung zur Anwendung des Suggestionstextes

Dieser Hypnosetext unterstitzt Klientinnen und Klienten dabei, einen inneren, stabilen
Rickzugsraum zu erschaffen — einen geschitzten Ort, an dem das Innere Kind sich sicher, geborgen

und angenommen fihlen darf.

Ein solcher Ort kann als dauerhafte Ressource genutzt werden —in der Alltagssituation, bei innerer
Uberforderung, emotionaler Instabilitdt oder als Grundlage fiir weiterfiihrende therapeutische

Prozesse mit verletzten oder unsicheren Anteilen.

Der Text ist besonders geeignet zur Stabilisierung und zur ersten Anndherung an verletzliche innere

Anteile.

Die Anwendung setzt eine griindliche Anamnese voraus. Kontraindikationen fiir Hypnose miissen
ausgeschlossen worden sein. Die Hypnose-Induktion erfolgt separat. Der Hypnotiseur sollte
wahrend des Lesens eine ruhige, liebevolle und gleichzeitig klare innere Haltung einnehmen. Die

Stimme darf warm, schiitzend und verbindlich klingen.

Suggestionstext

* Widhrend du jetzt meiner Stimme folgst, darfst du beginnen, dich sanft nach innen zu
wenden — in deinem eigenen Tempo, so wie es fiir dich angenehm ist.

* Tief in dir gibt es einen Raum, der auf dich wartet. Einen Ort, an dem du dich geborgen,
geschiitzt und sicher fiihlen kannst. Einen Ort, der nur dir gehért. Ein Ort, den du selbst
gestalten darfst — frei, liebevoll und nach deinen inneren Bed(irfnissen.

* Und du darfst dich jetzt auf die Reise machen, diesen Ort in dir zu entdecken oder ganz neu
zu erschaffen — fiir dich, und fiir dein Inneres Kind.

* Vielleicht taucht dieser Ort als Bild vor deinem inneren Auge auf. Vielleicht sptirst du ihn

zuerst als Stimmung, als Atmosphdire, als Gefiihl. Vielleicht ist es eine Waldlichtung. Eine
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Héhle mit warmem Licht. Ein Raum mit weichen Decken. Ein geschiitzter Platz am Wasser.
Oder etwas ganz anderes. Alles ist erlaubt. Alles, was sich gut anfiihlt, darf Teil dieses Ortes

sein.

* Du darfst dich umschauen — mit der Aufmerksamkeit deines Herzens. Du darfst entscheiden,
was dazugehért: Farben, Gerliche, Materialien, Kldnge. Wer darf anwesend sein — und wer
nicht. Was macht diesen Ort besonders sicher fiir dich?

* Und wdhrend du diesen Ort innerlich entstehen Iésst, darfst du spiiren, wie etwas in dir sich
beruhigt. Als hiitte dein System — vielleicht zum ersten Mal — einen Ort gefunden, an dem es
nichts mehr leisten muss. Nichts mehr verteidigen. Nur sein.

* Und in diesem Raum darf jetzt dein Inneres Kind auftauchen — nicht, weil es muss, sondern
weil es splirt, dass es hier sicher ist. Dass es willkommen ist. Dass hier keine Gefahr lauert.
Keine Verurteilung. Kein Druck. Nur Wérme. Schutz. und liebevolle Priisenz.

* Vielleicht ndhert es sich vorsichtig. Vielleicht schaut es sich um. Vielleicht Iéisst es sich
nieder, ganz langsam. Vielleicht ist es sofort da, voller Vertrauen. Ganz gleich, wie es sich

zeigt — es ist richtig. Denn es spiirt, dass dieser Ort fiir es da ist.

* Du darfst deinem Inneren Kind sagen: ,, Dies ist dein Ort. Hier bist du sicher. Hier darfst du
ruhen, spielen, tréiumen, dich entfalten. Ich habe ihn fiir dich erschaffen — und ich komme
immer wieder zu dir zuriick.”

* Und wdhrend du diese Worte innerlich sprichst, darfst du spiiren, wie sich in dir ein neues
Gefiihl von innerer Geborgenheit bildet — nicht aus Fantasie, sondern aus Wahrheit. Denn
du hast diesen Ort erschaffen. Du gestaltest ihn. Du entscheidest, was hier geschieht. Du
bist heute der schiitzende Rahmen fiir dein eigenes Inneres Kind.

* Vielleicht méchtest du diesen Ort innerlich noch mit etwas ausstatten — einer weichen
Decke, einem Fenster mit Blick in die Natur, einem Tier, das dich begleitet, oder einer
besonderen Lichtquelle. Alles, was deinem Inneren Kind hilft, sich noch wohler zu fiihlen,

darf dazugehdéren.

* Vielleicht méchtest du dein Inneres Kind an diesem Ort in den Arm nehmen. Oder es einfach
nur in Ruhe lassen. Vielleicht méchtest du ihm etwas zeigen, etwas vorlesen, etwas singen.
Und vielleicht sagt es dir auch, was es sich wiinscht. Und du darfst es ernst nehmen. Ganz
echt. Ganz still. Ganz wiirdevoll.

* Du darfst jetzt spiiren, wie dein Inneres Kind aufatmet. Wie es sich niederldsst. Wie es
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weicher wird. Und du weifst: Dieser Ort wird bleiben. Du kannst ihn jederzeit wieder
betreten — allein durch deine Aufmerksamkeit. Und dein Inneres Kind wird dich dort

erwarten. Nicht als Pflicht. Sondern als Einladung.

* Vielleicht gibt es Momente in deinem Alltag, in deinem Leben, in denen du dich besonders
oft unsicher, liberfordert oder innerlich verloren fiihlst — und genau dort darf dieser innere
Ort dir helfen, wieder in Verbindung zu kommen: [An dieser Stelle konnen individuelle

Zielsetzungen oder Schwerpunkte des Klienten benannt werden].

* Du darfst wissen: Dieser Ort gehért dir. Niemand kann ihn dir nehmen. Und du darfst ihn
jederzeit betreten — mit einem einzigen Atemzug.

* Und vielleicht spiirst du jetzt ganz deutlich, wie sich etwas in dir veréindert — ganz leise, aber
splirbar.

* Wie dieser innere Raum sich nicht nur in deiner Vorstellung ausbreitet, sondern in deinem
ganzen Kérper erfahrbar wird — als Ruhe. Als Weichheit. Als Heimatgefiihl.

* Du darfst wahrnehmen, dass dieser Ort nicht gemacht ist aus Gedanken, sondern aus
Verbindung — aus dem echten Wunsch, dir selbst Halt zu geben.

* Und dein Inneres Kind fiihlt das. Vielleicht ohne Worte. Vielleicht nur als warmes Gefihl.

Vielleicht durch einen ersten Blick, der sagt: ,Ich glaube dir.”

* Denn was zdhlt, ist nicht die Perfektion dieses Ortes — sondern deine Préisenz. Deine
Bereitschaft, ihn immer wieder aufzusuchen. Deine innere Entscheidung, fiir dich da zu sein.

* Du darfst dich jetzt bewusst in diesen Raum hinein entspannen — ihn als inneres Gegenstlick
zu einer Welt erleben, die oft laut, schnell, fordernd ist.

* Und mit jedem Atemzug darfst du mehr ankommen. Nicht nur an diesem Ort — sondern in
dir selbst.

* Vielleicht magst du deinem Inneren Kind auch ein Versprechen geben — ein leises, inneres
Bekenntnis: ,,Ich werde dich nicht mehr vergessen. Du bist mir wichtig. Und ich bleibe bei

dir.”

* Und genau dieses Versprechen beginnt, das Fundament dieses inneren Ortes zu stérken —
nicht als Idee, sondern als gelebte Haltung.
* Du darfst merken, dass dieser Ort nicht nur Riickzugsort ist, sondern auch Quelle — fiir neue

Kraft, fiir Klarheit, fiir innere Stabilitéit.
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* Und jedes Mal, wenn du ihn betrittst, wéchst etwas in dir — ganz still, ganz echt, ganz tief:
das Vertrauen in dich selbst.

* Denn du bist heute nicht mehr das Kind, das sich anpassen musste — du bist die Instanz, die
heute entscheiden darf, wie mit dir umgegangen wird.

* Und dieses innere Wissen — dass du deinen Raum gestalten darfst — wird Schritt fiir Schritt

zu einem neuen inneren Zuhause. Flir dich. Fiir dein Inneres Kind. Fiir dein ganzes Erleben.

[Die folgenden Suggestionen kdnnen auf Wunsch mehrfach anteilig oder ganz als Schleife
gelesen werden, um die hypnotische Wirkung zu intensivieren und/oder um die Textldnge an die

verfligbare Sitzungszeit anzupassen]

Du erschaffst einen sicheren inneren Ort — nur fiir dich.

Dein Inneres Kind darf sich dort vollkommen geborgen fiihlen.
Dieser Ort ist stabil, geschiitzt und warm.

Du darfst jederzeit zuriickkehren — ohne Miihe.

Du entscheidest, was dieser Ort braucht, um sicher zu sein.
Dein Inneres Kind wird an diesem Ort gesehen und gehalten.
Alles in dir darf sich dort beruhigen und neu ordnen.

Du darfst dich in dir selbst zu Hause fiihlen.

L N o U B W N e

Schutz, Warme und innere Sicherheit diirfen dich umbhdillen.
10.Du darfst bei dir ankommen — ganz und ohne Vorbehalt.
11.Dieser Ort ist bestdndig — auch wenn das AufSen sich verdndert.
12.Du gestaltest ihn mit allem, was dir guttut.

13.Du darfst dort Kraft tanken, dich sammeln, dich erholen.
14.Dein Inneres Kind splirt, dass es in guten Hénden ist.

15.Du bist die Kraft, die diesen Ort schiitzt und erhdilt.

16.Jeder Atemzug vertieft dein Gefiihl von Sicherheit.

17.Du darfst dort weich sein — ohne Gefahr.

18.Dieser Ort erinnert dich daran, wer du wirklich bist.

19.Du tréigst ihn in dir — (iberall, jederzeit.

20.Du darfst spiiren: Ich bin sicher. Ich bin gehalten. Ich bin da.
21.Dein Inneres Kind darf in Ruhe wachsen, spielen und trédumen.
22.Du darfst dich ausruhen — ohne dich erkléren zu miissen.

23.Dieser Ort heilt — still, tief, zuverldssig.
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24.Du darfst dich in dir selbst beschiitzt wissen.
25.Vertrauen wdchst mit jeder Begegnung an diesem Ort.
26.Du darfst ihn nutzen, wann immer du ihn brauchst.
27.Dein Inneres Kind fiihlt sich willkommen — bedingungslos.
28.Du darfst dich dort jederzeit neu zentrieren.

29.Dein sicherer innerer Ort ist deine Zuflucht.

30.Und du weifst: Du bist niemals mehr ganz allein.

* Und wdhrend du dich innerlich noch einmal umsiehst in diesem sicheren Raum, darfst du
ihn in deiner Erinnerung verankern — mit einem Symbol, einem Klang, einer Geste, einem
Atemzug. Etwas, das dich daran erinnert: Dieser Ort lebt in dir. Er ist real. Er ist dein. Und du
kannst ihn jederzeit wieder betreten — fiir dich. Fiir dein Inneres Kind. Fiir alles, was dir

wichtig ist.

[Ausleitung oder ggf. weiter in eine gewlinschte Folge-Anwendung]
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Erlduterung zur Anwendung des Suggestionstextes

Dieser Hypnosetext unterstitzt Klientinnen und Klienten dabei, sich wieder mit ihrer inneren
Berechtigung zu verbinden, Gefiihle zu spiren und Bedirfnisse wahrzunehmen — und diese auch
auszudriicken. Besonders hilfreich ist dieser Text flir Menschen, die in ihrer Kindheit gelernt haben,
still zu sein, sich anzupassen oder emotional ,,weniger zu storen”, um angenommen oder nicht

zurilickgewiesen zu werden.

Der Text vermittelt Schutz, innere Freiheit und emotionale Selbstwirksamkeit — ohne zu drangen,

sondern in einer haltgebenden und mitfliihlenden Weise.

Anwendung nur nach griindlicher Anamnese und Ausschluss von Kontraindikationen. Die Hypnose-
Induktion erfolgt separat. Die Haltung des Hypnotiseurs sollte gepragt sein von innerem Respekt,
weicher Prasenz und dem Wunsch, dem Klienten echte emotionale Erlaubnis zu ermoglichen. Die

Stimme darf ruhig, mitfihlend, weich und klar fiihren.

Suggestionstext

* Widhrend du jetzt meiner Stimme folgst, darfst du beginnen, dich deinem Inneren auf eine
neue, achtsame und urteilsfreie Weise zuzuwenden. Denn tief in dir gibt es Anteile, die
vielleicht lange gelernt haben, sich anzupassen, sich zuriickzunehmen, still zu sein.

* Vielleicht gab es in deiner Kindheit — oder auch spdter — Situationen, in denen du nicht
ausdriicken durftest, was du gebraucht oder gefiihlt hast. Vielleicht hast du gesplirt, dass
deine Gefiihle stéren, dass deine Bediirfnisse unbequem sind, dass es sicherer ist, dich

zurtlickzuhalten.

* Doch heute darf sich etwas verdndern. Heute darfst du dir selbst — und deinem Inneren Kind
— eine neue Erlaubnis geben: Du darfst fiihlen. Du darfst etwas brauchen. Du darfst dich

zeigen — und du bist damit vollkommen richtig.
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Ich begleite dich jetzt — ruhig, erfahren und mit dem echten Wunsch, dir zu helfen, dich
innerlich freier zu erleben. Es ist nicht nur erlaubt, es ist wichtig, gesund und menschlich,
dass du deine Gefiihle splirst und deine Bediirfnisse ausdriickst.

Vielleicht magst du dir nun vorstellen, wie du deinem Inneren Kind an einem geschiitzten,
sicheren Ort begegnest. Du néiherst dich diesem Teil von dir — ruhig, liebevoll und mit dem

tiefen Wunsch, zu verstehen.

Du darfst diesem Kind jetzt sagen: ,,Du darfst fiihlen. Du darfst sagen, was du brauchst. Du
darfst traurig sein. Du darfst wiitend sein. Du darfst leben, wie du wirklich bist.”

Vielleicht siehst du dein Inneres Kind staunen, zégern, sich éffnen. Vielleicht fliefSen Tréinen.
Vielleicht ist einfach nur ein erstes inneres Aufatmen spiirbar. Ganz gleich, was geschieht —
es ist gut so. Du musst nichts erzwingen. Du darfst einfach da sein. Mit Liebe. Mit innerer
Offenheit. Mit Erlaubnis.

Du darfst dich jetzt erinnern, welche Séitze du vielleicht lange in dir getragen hast: ,Ich darf
das nicht sagen.” — ,Ich bin zu viel.” — , Ich muss stark sein.” Und heute kannst du spiiren,
wie sich diese inneren Verbote ldosen. Wie sie weich werden, leiser, bedeutungslos.

Du darfst stattdessen neue Sdtze entstehen lassen. Neue Erlaubnisse. Neue innere
Sicherheit. Denn heute darfst du deine Wahrheit fiihlen und ausdriicken — ohne Angst, ohne

Schuld, ohne Scham.

Vielleicht gibt es Situationen oder Lebensbereiche, in denen du deine Gefiihle oder Wiinsche
besonders oft zurliickhdltst — und genau dort kannst du jetzt beginnen, dich innerlich freier
zu fiihlen: [An dieser Stelle konnen individuelle Zielsetzungen oder Schwerpunkte des

Klienten benannt werden].

Und mit jedem Atemzug darfst du tiefer spiiren: Du darfst dich zeigen. Du darfst dich

mitteilen. Du darfst Grenzen setzen. Du darfst sein, wer du wirklich bist.

Und vielleicht splirst du jetzt, wie sich innerlich etwas zu I6sen beginnt — wie eine alte
Spannung, die du so lange mit dir getragen hast, ein wenig weicher wird.

Vielleicht ist es nur ein Atemzug, der tiefer geht als sonst. Vielleicht ein Gedanke, der auf
einmal nicht mehr so festhdlt. Vielleicht das leise Gefiihl: Ich darf das wirklich fiihlen.
Denn tief in dir weift du: Du bist nicht hier, um dich zu verbiegen. Du bist hier, um zu

wachsen. Um dich zu entfalten. Und dazu gehért auch, dass du dich zeigen darfst — mit
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allem, was du bist.
* Du brauchst dich nicht mehr anpassen, wenn es dir schadet. Du brauchst dich nicht mehr

zuriickzuhalten, um geliebt zu werden. Du darfst echt sein — und dennoch verbunden

bleiben.

* Und je mehr du deinem Inneren Kind diese neue Erlaubnis gibst, desto deutlicher wird es
spiiren: Hier ist ein Mensch, der zuhért. Der nicht urteilt. Der fiihlt — und mitfiihlt.

* Vielleicht méchtest du deinem Inneren Kind auch innerlich sagen: ,,Du bist kein Problem. Du
bist Ausdruck meines Lebens. Und ich werde dich nie wieder (ibergehen.”

* Und in diesem Moment kann etwas heilen — nicht, weil du etwas reparierst, sondern weil du
etwas anerkennst: dass du mit deinen Gefiihlen und Bed(irfnissen richtig bist.

* Vielleicht tauchen jetzt sogar eigene Worte in dir auf — kleine innere Sditze, die sich neu
formen, so wie du sie als Kind gebraucht héittest. Vielleicht fliistert etwas in dir: ,,Ich darf

laut sein.” — ,,Ich darf traurig sein.” —,,Ich darf einfach nur ich sein.”

* Und diese inneren Séitze diirfen bleiben. Sie diirfen wachsen. Sie diirfen Teil deines inneren
Dialogs werden — Tag fiir Tag, Moment fiir Moment.

* Denn mit jeder ehrlichen Regung, mit jedem Ausdruck deiner Wahrheit stérkst du nicht nur
dich selbst — du stdrkst die Beziehung zu dir. Die Verbindung zu deinem wahren Wesen.

* Du darfst dir selbst Raum geben — nicht als Ausnahme, sondern als liebevoll gelebte
Selbstversténdlichkeit.

* Und du darfst spiiren: Du bist mehr als deine Rolle. Mehr als deine Vergangenheit. Mehr als
das, was du gelernt hast, zuriickzuhalten.

* Heute darfst du neu wdéhlen, wer du sein willst — innerlich frei, emotional ehrlich, liebevoll

verbunden mit dir selbst.

[Die folgenden Suggestionen kénnen auf Wunsch mehrfach anteilig oder ganz als Schleife
gelesen werden, um die hypnotische Wirkung zu intensivieren und/oder um die Textldnge an die

verfiigbare Sitzungszeit anzupassen]

1. Du darfst fiihlen, was du fiihlst — ohne dich zu verstecken.
2. Deine Gefiihle haben Bedeutung.

3. Du darfst sagen, was du brauchst.

4. Deine Bediirfnisse diirfen ausgesprochen werden.
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Es ist erlaubt, dich auszudriicken — mit Stimme, mit Kérper, mit Worten.
Du darfst Raum einnehmen — innerlich und éuferlich.
Nichts in dir ist zu viel.

Du bist nicht falsch, wenn du fiihlst.

W % N o WU

Du darfst traurig sein — und damit nicht allein.

10.Du darfst Nein sagen — mit Wiirde.

11.Du darfst Wut spliren — und sie verstehen lernen.
12.Du darfst Freude zeigen — und dich freuen.

13.Du darfst Grenzen setzen — ohne dich rechtfertigen zu miissen.
14.Du bist sicher, auch wenn du dich zeigst.

15.Deine Wahrheit darf gehért werden.

16.Du darfst dich selbst ernst nehmen — in jeder Regung.
17.Du darfst atmen, spliren, sprechen — in deiner Zeit.
18.Du darfst du selbst sein — ohne Maske.

19.Auch alte Gefiihle diirfen jetzt auftauchen — in einem sicheren Rahmen.
20.Du darfst laut sein. Leise sein. Klar sein. Echt sein.
21.Du darfst dich zumuten — ohne Schuld.

22.In dir wdchst die Kraft, ehrlich zu sein.

23.Du darfst fiir dich sprechen — in deinem eigenen Ton.
24.Du darfst Gefiihle zeigen — und dich sicher fiihlen.
25.Du darfst aussprechen, was lange geschwiegen wurde.
26.Dein Inneres Kind darf spiiren: Alles darf da sein.
27.Du bist heute in der Lage, dich zu vertreten.

28.Du darfst dein Innenleben zeigen — Schritt fiir Schritt.
29.Du darfst dich ausdehnen — in deiner Wahrheit.

30.Du bist ganz — mit allem, was du fiihlst, willst und bist.

e Und wéhrend du diese innere Bewegung noch spiirst — das Offnen, das Zulassen, das
Ankommen in deiner eigenen Stimme — darfst du wissen: Dieser Prozess darf weitergehen.
Du hast begonnen, dir selbst Erlaubnis zu geben. Und mit jedem Mal wird es leichter. Echter.

Stdrker. Du darfst dich zeigen — und du darfst damit genau richtig sein.

[Ausleitung oder ggf. weiter in eine gewiinschte Folge-Anwendung]
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Erlduterung zur Anwendung des Suggestionstextes

Diese Hypnose hilft Klientinnen und Klienten, sich wieder mit jenen Momenten aus der Kindheit zu
verbinden, in denen sie Freude, Geborgenheit, Leichtigkeit, Entdeckerfreude oder Sicherheit erlebt

haben.

Besonders Menschen mit schwierigen Kindheitserfahrungen verlieren oft den Zugang zu diesen
Ressourcen — obwohl auch in belasteten Biografien haufig kleine, aber bedeutungsvolle positive
Erfahrungen existieren. Diese Hypnose starkt emotionale Resilienz, innere Stabilitat und

Selbstwert, indem sie das Vergessene erinnert und im Heute verfligbar macht.

Vorab ist eine Anamnese erforderlich, um zu kldren, ob der Zugang zu positiven Erinnerungen im
gegenwadrtigen Zustand hilfreich ist. Die Hypnose-Induktion erfolgt separat. Der Hypnotiseur sollte
sich innerlich auf die Rolle eines feinfliihligen Wegbereiters fir heilsame Erinnerungen einstellen —

mit einer Stimme, die ruhig, achtsam und bestarkend wirkt.

Suggestionstext

* Widhrend du jetzt meiner Stimme lauschst, darfst du beginnen, dich nach innen zu wenden —
auf eine besondere Weise. Nicht um etwas zu analysieren, sondern um dich zu erinnern. Zu
fiihlen. Dich zu verbinden.

* Denn tief in dir, vielleicht sehr leise und verborgen, leben Erinnerungen — an Momente
deiner Kindheit, die gut waren. Frei. Lebendig. Leicht. Erinnerungen an Augenblicke, in
denen du gelacht hast, gestaunt hast, gespielt hast. Vielleicht ganz allein, vielleicht mit

jemandem zusammen. Vielleicht ganz kurz — aber dennoch voller Bedeutung.

* Und auch wenn deine Kindheit nicht nur leicht war, darfst du heute das in den Vordergrund
treten lassen, was damals Licht in dein Inneres gebracht hat. Vielleicht war es ein Tier, das

dich mochte. Ein Mensch, der dich gesehen hat. Ein Baum, unter dem du gesessen hast. Ein
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Gerdusch, ein Gefiihl, ein Platz, an dem du dich sicher oder einfach frei gefiihlt hast.

* Du darfst dich von innen fiihren lassen — zu diesen Momenten, Bildern oder Stimmungen,
die dir gutgetan haben. Und selbst, wenn du sie nicht bewusst erinnerst, darf dein
Unterbewusstsein sie jetzt fiir dich bereithalten — in Form eines Gefiihls, eines Symbols,
einer inneren Landschaft.

* Vielleicht entsteht jetzt vor deinem inneren Auge eine Szene. Vielleicht splirst du sie zuerst
kérperlich — ein weites Gefiihl im Brustraum, ein Lécheln, das sich in dir bildet, ein warmes
Leuchten. Ganz gleich, wie sich diese Riickverbindung zeigt — sie darf da sein. Sie ist

willkommen.

* Du darfst diesen inneren Ort betreten — mit deinem heutigen Bewusstsein, aber mit einem
offenen Herzen fiir das Kind, das du einmal warst. Du darfst dich sehen — mit anderen
Augen. Du darfst staunen lber das, was du in dir trégst.

* Vielleicht siehst du dich selbst, wie du mit einfachen Dingen gliicklich warst. Vielleicht
erinnerst du dich an Spiele, die du erfunden hast. An kleine Abenteuer. An Dinge, die dich
begeistert haben, ohne dass du sie erkldren musstest. An das Gefiihl, im Moment zu sein.
Verbunden. Lebendig. Frei.

* Und du darfst dich mit genau diesem Kind verbinden — mit einem stillen inneren Léicheln. Du
darfst bei ihm sitzen. Ihm Gesellschaft leisten. Ilhm sagen: ,Ich sehe dich. Ich erinnere mich.

Du gehdrst zu mir”

* Vielleicht méchtest du diesem inneren Kind etwas mitgeben — einen Blick, eine Geste, ein
Wort. Oder vielleicht reicht es, einfach da zu sein. Denn in diesem einfachen, echten Dasein
geschieht bereits etwas Heilsames.

* Du darfst dich von diesem Gefiihl ndhren lassen —von dem, was gut war. Von dem, was
funktioniert hat. Von dem, was in dir Wurzeln geschlagen hat, ohne dass du es je benennen
konntest. Und genau jetzt beginnt dieses Erleben, in deinem heutigen Leben neu zu wirken.

* Vielleicht gibt es Lebensbereiche, in denen du diese innere Riickverbindung besonders
brauchst. Situationen, in denen du dich erinnerst: Da war etwas Gutes. Etwas, das mir
gehdért. Etwas, das mir Kraft gibt: [An dieser Stelle konnen individuelle Zielsetzungen oder

Schwerpunkte des Klienten benannt werden].

* Und mit jedem Atemzug darfst du tiefer in dieses gute Gefiihl eintauchen — getragen von

einer inneren Gewissheit: Du trigst diese Bilder, diese Momente, diese Kraftquellen in dir.
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Und sie stehen dir zur Verfiigung — heute, morgen, wann immer du sie brauchst.
* Und vielleicht spiirst du jetzt, wie diese inneren Bilder klarer werden — nicht wie alte Fotos,
sondern wie lebendige, flihlbare Momente, die sich in deinem Innersten gespeichert haben.
* Vielleicht entsteht in dir das Geflihl, wieder mit einer Seite von dir in Kontakt zu kommen,
die du lange vergessen hattest — nicht, weil sie unwichtig war, sondern weil das Leben dich

an andere Orte gefiihrt hat.

* Doch heute darfst du diese Verbindung wieder aufnehmen — wie ein kostbares Band, das du
ganz behutsam in deine Hdnde nimmst.

* Du darfst dich selbst erinnern, wie es sich anfiihlt, wenn du nichts leisten musst, um
gemocht zu werden — wenn es geniigt, einfach da zu sein.

* Vielleicht spiirst du, dass diese Erinnerungen nicht nur Trost spenden — sondern Kraft geben.
Sie sind wie stille Quellen, aus denen du trinken darfst.

* Denn in jeder guten Erfahrung von damals liegt ein Same, der heute aufgehen darf —in
deinem Kérper, in deinem Herzen, in deinem Geist.

* Und du darfst diesen Samen jetzt wdssern, pflegen, néihren — mit deiner heutigen Préisenz.
Mit deiner Wertschdtzung. Mit deinem inneren Licht.

* Vielleicht magst du deinem Inneren Kind auch sagen: ,,Ich danke dir, dass du dich erinnerst.

Dass du dieses Leuchten in mir bewahrt hast.”

* Und vielleicht siehst du dieses Kind jetzt mit anderen Augen — nicht mehr nur als
verletzlichen Teil, sondern als Hiiter deiner Lebendigkeit, deines Staunens, deiner Freude.

* Du darfst dich selbst in diesem Licht neu erkennen — nicht als jemand, der nur heilt, sondern
als jemand, der trdgt. Der bewahrt. Der zuriickholen kann, was einst gut war.

* Und dieses Bewusstsein darf wachsen — mit jedem Atemzug, mit jedem inneren Lécheln, mit
jeder liebevollen Begegnung mit dir selbst.

* Denn du bist heute nicht nur jemand, der zurlickschaut. Du bist jemand, der zuriickholen

kann, was stdrkt — und es mitnehmen darf in den ndchsten Schritt deines Lebens.
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[Die folgenden Suggestionen konnen auf Wunsch mehrfach anteilig oder ganz als Schleife
gelesen werden, um die hypnotische Wirkung zu intensivieren und/oder um die Textlange an die

verfiigbare Sitzungszeit anzupassen]

Du darfst dich an schéne Kindheitsmomente erinnern.
Was gut war, wirkt noch immer in dir.

Du trdgst innere Bilder voller Lebendigkeit und Freude.
Diese Riickverbindung darf dich stérken — Tag fiir Tag.
Du bist verbunden mit dem Kind, das du warst.

Du darfst dich néhren aus dem, was dich getragen hat.
Auch kleine Erinnerungen tragen grofSe Bedeutung.

Du darfst fiihlen, was dich damals beriihrt hat.

W 0 N o U B~ W N e

Freude, Staunen, Geborgenheit — sie leben in dir weiter.
10.Du bist mehr als deine schwierigen Erfahrungen.

11.Du darfst erkennen, was dir Kraft gegeben hat.

12.Dein Inneres Kind erinnert dich an das Leichte im Leben.
13.Du darfst zurtickkehren — zu dir selbst.

14.Alte Freude darf neu lebendig werden.

15.Du bist getragen — innerlich, tief und verlésslich.

16.Diese Bilder geben dir Vertrauen in dich selbst.

17.Dein Inneres Kind Iéchelt dir entgegen — dankbar und frei.
18.Du darfst dich iiber dich selbst freuen.

19.Du darfst mit deinem Inneren Kind tanzen, lachen, still sein.
20.Du darfst dir erlauben, das Gute zu erinnern.

21.Was schén war, darf sich wieder zeigen — ohne Bedingung.
22.Du darfst dich selbst als Quelle von Freude erleben.
23.Kindliche Unschuld und Einfachheit diirfen Raum bekommen.
24.Du bist verbunden mit deinem inneren Reichtum.
25.Heilung geschieht auch durch Erinnern.

26.Du darfst dich annehmen — mit allem, was war.

27.Deine positiven Erfahrungen sind Ressourcen, die bleiben.
28.Du darfst sie jederzeit wiederbeleben — frei und leicht.
29.Du bist willkommen in deiner inneren Welt.

30.Dein Inneres Kind weif3: Es gibt Gutes — in dir und um dich.
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* Und wdhrend du noch mit diesem Gefiihl verbunden bist — dem Gefiihl von Erinnerung,
Verbundenheit und innerem Leuchten — darfst du spliren, dass du dich selbst ein Stiick weit
zuriickgeholt hast. Nicht in die Vergangenheit, sondern in deine eigene Ganzheit. Du darfst
dieses gute Gefiihl mitnehmen — als Erinnerung, als Kraft, als stilles inneres Licht. Es gehért

dir. Und es wird bleiben.

[Ausleitung oder ggf. weiter in eine gewiinschte Folge-Anwendung]
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Erlduterung zur Anwendung des Suggestionstextes

Dieser Hypnosetext begleitet Klientinnen und Klienten dabei, ihrem verletzten Inneren Kind in
mitfihlender Weise zu begegnen. Er bietet Trost, Nahe, Beruhigung und emotionale Sicherheit —

ohne zu analysieren oder zu bewerten.

Besonders geeignet ist dieser Text flir Menschen, die sich innerlich oft angespannt, Gberfordert,
einsam oder ungeliebt fiihlen. Auch in Phasen seelischer Instabilitdt kann er stabilisierend und

haltgebend wirken, sofern keine Kontraindikation vorliegt.

Vor der Anwendung ist eine sorgfdltige Anamnese erforderlich. Die Hypnose-Induktion erfolgt
separat. Der Hypnotiseur sollte eine ruhige, mitfiihlende und beschiitzende Haltung einnehmen —

als stille, heilsame Prasenz. Die Stimme darf weich, sicher, langsam und trostend klingen.

Suggestionstext

* Widhrend du jetzt meiner Stimme folgst, darfst du dich nach innen wenden — ganz in deinem
eigenen Tempo. Du brauchst nichts zu wissen, nichts zu tun, nichts zu leisten. Es geniigt,
dass du jetzt einfach da bist. Fiir dich. Fiir dein Inneres Kind.

* Vielleicht spiirst du, dass dieser Anteil in dir sich vorsichtig zeigt — zart, verletzlich,
empfindsam. Vielleicht ist es ein Teil, der sich oft zurtickzieht. Der gelernt hat, sich zu
verstecken. Still zu sein. Alles mit sich selbst auszumachen.

* Und genau heute darf das anders sein. Heute darfst du diesem Kind in dir etwas geben, was
es vielleicht sehr lange vermisst hat: Trost. Ndhe. Wédrme. Ein Gefiihl von ,,Ich bin bei dir.”

* Du brauchst nichts zu erkldren. Nichts zu analysieren. Nur da sein. Ganz still. Ganz echt. Mit

einer Haltung, die sagt: , Ich sehe dich. Ich hére dich. Ich bleibe.”

* Vielleicht méchtest du dir vorstellen, wie du diesem Inneren Kind jetzt begegnest — an einem

sicheren Ort. Vielleicht sitzt es dort. Vielleicht liegt es zusammengekauert. Vielleicht weint
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es. Vielleicht schaut es dich nicht an. Vielleicht ist es ganz still. Und alles daran ist in
Ordnung.

* Du darfst dich ihm nédhern — mit einem offenen Herzen. Mit weicher Stéirke. Mit dem
Wunsch, ihm das zu geben, was es so lange gebraucht héitte: Gehalten zu sein. Nicht allein
zu sein.

* Vielleicht méchtest du dich zu ihm setzen. Vielleicht mdchtest du ihm eine Decke bringen.
Vielleicht einfach nur bei ihm bleiben — ohne Worte. Denn oft ist genau das, was tristet: ein
Mensch, der bleibt. Der nicht fragt. Der nicht driingt. Der einfach da ist.

* Du darfst deinem Inneren Kind sagen: ,,Ich bin hier. Ich sehe dich. Du musst nichts mehr
aushalten. Ich halte dich.”

* Und vielleicht spiirst du in dir ein leises Aufatmen. Vielleicht ist da ein Zittern, das langsam
nachldsst. Vielleicht eine Spannung, die sich I6st. Vielleicht fliefSen Trdnen — sanft und

reinigend. Vielleicht wird es einfach nur ein bisschen stiller in dir.

* Und wdhrend du bei diesem Kind bleibst, darfst du spiiren, wie etwas in dir weicher wird.
Ruhiger. Wahrer. Denn du brauchst keine Rolle mehr zu spielen. Keine Maske mehr zu
tragen. Du darfst fiihlen. Du darfst lieben. Du darfst trésten.

* Vielleicht erinnerst du dich an Momente, in denen du selbst Trost gebraucht héttest — und
niemand da war. Und genau das darf heute heilen. Nicht durch riickwdrts Schauen. Sondern
durch Vorwiirts-Fiihlen. Durch Dasein. Durch eine neue Erfahrung.

* Du darfst diesem Kind zeigen: ,Ich passe jetzt auf dich auf. Ich lasse dich nicht mehr allein.”

Und genau das verdndert etwas — tief, leise, aber splirbar.

* Vielleicht gibt es Situationen in deinem Alltag, in denen du dich besonders oft innerlich
allein fiihlst — genau dort darf dein Inneres Kind spliren: Du bist jetzt fiir es da. Mit Présenz.
Mit Wérme. Mit echter Fiirsorge: [An dieser Stelle kbnnen individuelle Zielsetzungen oder
Schwerpunkte des Klienten benannt werden].

* Und mit jedem Atemzug darfst du mehr spliren, wie heilend es ist, dein Inneres Kind einfach

nur zu trésten. Ohne Ziel. Ohne Plan. Nur mit einem offenen Herzen.

* Und vielleicht spiirst du jetzt, wie du innerlich beginnst, dich noch tiefer einzulassen — nicht
in ein Tun, sondern in ein Sein.

* Ein Sein, das nichts erreichen muss. Das nichts verdndern muss. Sondern einfach Raum
schenkt. Wérme. Weichheit. Menschlichkeit.
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Denn manchmal ist genau das der tiefste Trost: dass jemand bleibt. Dass jemand aushilt.
Dass jemand nicht wegsieht.

Und heute bist du dieser Mensch — fiir dich selbst. Fiir dein Inneres Kind. Nicht perfekt. Aber
echt. Aufrichtig. Zuwendend.

Vielleicht bemerkst du, dass sich dein Inneres Kind vorsichtig anlehnt — nicht weil es soll,
sondern weil es langsam Vertrauen fasst.

Vielleicht entsteht ein Moment der Stille, in dem ihr einfach nur gemeinsam atmet.
Gemeinsam seid. Ohne Worte. Ohne Ziel.

Und genau in dieser Stille geschieht etwas Heilsames — weil da endlich kein Druck mehr ist.
Kein Miissen. Kein Alleinsein.

Du darfst sptiren, dass du nicht nur trésten kannst — sondern dass du selbst Trost

empfangen darfst, durch diese innere Begegnung.

Denn in dem Moment, in dem du dich deinem Inneren Kind zuwendest, entsteht auch in dir
selbst etwas Neues: Mitgefiihl. Wédrme. Weichheit fiir dein eigenes Herz.

Vielleicht magst du deinem Inneren Kind auch einfach nur deine Hand hinhalten — ein stilles
Zeichen: Ich bin bereit. Ich bin bei dir.

Und wenn es diese Hand nimmt — innerlich oder in deiner Voorstellung — darfst du wissen:
Dies ist der Anfang einer neuen Beziehung. Einer Beziehung, die heilt.

Du musst nicht wissen, wie es weitergeht. Du musst nichts planen. Du darfst einfach hier
sein. Und allein dieses Hiersein verdindert alles.

Denn wo du bleibst, kann etwas wachsen. Wo du fiihlst, darf etwas weich werden. Und wo

du liebst, darf etwas heil werden — ganz von selbst.

[Die folgenden Suggestionen kdnnen auf Wunsch mehrfach anteilig oder ganz als Schleife

gelesen werden, um die hypnotische Wirkung zu intensivieren und/oder um die Textlange an die

verfligbare Sitzungszeit anzupassen]

1.
2.
3.
4.
5.
6.

Du darfst dein Inneres Kind trésten — liebevoll und still.
Trdnen diirfen fliefSen — und diirfen heilen.

Du bist jetzt da — mit Wédrme, Ruhe und Mitgefiihl.

Innere Unruhe darf sich I6sen — sanft und in deinem Tempo.
Was friiher gefehlt hat, darf heute da sein.

Du darfst halten, was lange unberiihrt blieb.
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7. Du bist die ruhige Kraft, die geblieben ist.

8. Du darfst dein Inneres Kind wiegen — in Sicherheit.

9. Schmerz darf gehért, gesehen und gewiirdigt werden.
10.Alles in dir darf zur Ruhe kommen.

11.Du darfst einfach nur da sein — ohne etwas tun zu miissen.
12.Dein Inneres Kind darf sich anlehnen — vertrauensvoll.
13.Du bist heute stark genug, zu trésten.

14.Du brauchst keine Worte — deine Ndhe genligt.

15.Du darfst mitfiihlend bei dir selbst sein.

16.Du darfst deinen Schmerz umarmen — und beruhigen.
17.Du darfst dich selbst halten — so wie du es gebraucht hdttest.
18.Dein Inneres Kind darf loslassen — was es so lange getragen hat.
19.Du gibst ihm Schutz — durch deine liebevolle Gegenwart.
20.Trost darf in dir wachsen — ruhig, tief und sanft.

21.Du bist heute der sichere Ort, der geblieben ist.

22.Du darfst dich trésten — mit deiner inneren Kraft.
23.Sanftheit ist Stérke — und du tréigst sie in dir.

24.Das Innere Kind darf spiiren: Es ist endlich gehalten.

25.Du darfst Stille schenken — die wérmt und heilt.

26.Mit jedem Atemzug wdchst die Ruhe in dir.

27.Du darfst auf dich achten — wie ein liebevoller Begleiter.
28.Auch alte Wunden diirfen sich jetzt beruhigen.

29.Du darfst weich werden — ohne dich zu verlieren.

30.Dein Inneres Kind spiirt: Ich bin nicht mehr allein.

* Und wdhrend du mit deinem Inneren Kind noch einen Moment in dieser stillen Verbindung
verweilst, darfst du dich erinnern: Diese Ndhe ist jederzeit méglich. Du kannst
wiederkommen. Du kannst bleiben. Du kannst trésten. Und du wirst spiiren, dass genau das

etwas verdndert — in deinem Fiihlen, in deinem Leben, in deiner Seele.

[Ausleitung oder ggf. weiter in eine gewiinschte Folge-Anwendung]
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Erlduterung zur Anwendung des Suggestionstextes

Diese Hypnose unterstiitzt den Klienten dabei, in seiner inneren Welt eine liebevolle, tragfahige
Elternfigur aufzubauen — als Ressource, als inneren Halt und als langfristig verfligbare Quelle von

Zuwendung, Orientierung und Schutz.

Besonders hilfreich ist dieser Text flir Menschen, die in ihrer Kindheit emotionale
Vernachlassigung, Unzuverlassigkeit oder destruktive Eltern-Kind-Beziehungen erlebt haben und

nun lernen mochten, sich selbst innere Fihrung und liebevolle Flirsorge zu geben.

Die Anwendung setzt eine fundierte Anamnese voraus. Der Text soll nicht bei akuter Dissoziation
oder schweren unverarbeiteten Traumatisierungen ohne begleitende Therapie eingesetzt werden.
Die Hypnose-Induktion erfolgt separat. Die Haltung des Hypnotiseurs darf gepragt sein von innerer
Ruhe, Mitgefiihl, Klarheit und der festen Uberzeugung, dass ein stabiler innerer Halt jederzeit
aufgebaut und genahrt werden kann. Die Stimme sollte ruhig, klar, beschiitzend und wirdevoll

klingen.

Suggestionstext

* Widhrend du jetzt meiner Stimme folgst, darfst du beginnen, dich in deinem Inneren fiir
etwas Neues zu éffnen. Flir eine Erfahrung, die vielleicht schon lange auf dich wartet — die
Erfahrung, eine liebevolle, unterstiitzende innere Elternfigur aufzubauen.

* Ganz gleich, was du in deiner Kindheit erlebt hast — ob du Halt bekommen hast oder
vermisst hast, ob du gesehen wurdest oder nicht — heute darfst du spiiren, dass es méglich
ist, eine innere Instanz in dir entstehen zu lassen, die dich trdgt. Die dich sieht. Die dir
liebevoll und zuverldssig zur Seite steht.

* Diese innere Elternfigur muss nicht den Menschen gleichen, die du friiher kanntest. Sie darf
eine neue Qualitdt in dein Leben bringen. Eine Qualitidt von Ruhe, Schutz, Fiirsorge und

Orientierung.
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* Du darfst dir vorstellen, wie in deinem Inneren ein Mensch entsteht — ein Mensch, der ganz
auf deiner Seite ist. Voller Klarheit. Voller Herz. Voller innerer Stdrke. Vielleicht siehst du ein
Gesicht, vielleicht nur eine Ausstrahlung. Vielleicht spiirst du eine Haltung, eine Energie. Es
darf ganz so sein, wie es sich gut und stimmig anfiihlt.

* Dieser Mensch ist nicht perfekt — aber vollkommen da. Nicht aus Pflicht, sondern aus Liebe.
Aus dem Wunsch, dir das zu geben, was du vielleicht lange gebraucht hdéttest. Und heute
endlich empfangen darfst.

* Diese Figur darf dir sagen: ,Ich sehe dich. Ich glaube an dich. Ich bin hier —immer, wenn du

mich brauchst.”

* Vielleicht nimmst du die Art wahr, wie sie dich anschaut — mit einem Blick, der nichts
fordert, aber alles umfasst. Mit einem Ausdruck, der dich zur Ruhe kommen Iésst. Mit einer
Haltung, die dich spiiren ldsst: Du bist nicht mehr allein.

* Und du darfst dich diesem Gefiihl mehr und mehr éffnen. Dem Gefiihl, gehalten zu sein —
innerlich. Von einer Instanz, die du selbst erschaffst. Und die dennoch wirkt, als wéire sie
immer schon da gewesen.

* Vielleicht magst du dieser inneren Elternfigur einen Namen geben. Eine Stimme. Eine Geste.
Vielleicht mdchtest du ihr einen Platz geben — in deinem Inneren, in deinem Alltag, in
deinem Herzen.

* Du darfst sie fragen, was du brauchst. Was du liber dich wissen darfst. Was dir hilft, deinen
Weg zu gehen. Und du wirst spiiren: Da ist Antwort. Da ist Wédrme. Da ist echte, stille

Unterstiitzung.

* Diese Elternfigur lebt in dir. Sie wéichst mit dir. Sie wird stéirker, je éfter du mit ihr in Kontakt
trittst. Und sie wird zu einem inneren Begleiter — in schwierigen Situationen, in
Entscheidungen, in Momenten des Zweifelns.

* Vielleicht gibt es Lebensbereiche, in denen du diese innere Unterstiitzung besonders
brauchst. Dort, wo du dich oft allein fiihlst, liberfordert oder suchend. Genau dort darf
deine neue innere Elternfigur dir Halt und liebevolle Fiihrung geben:

[An dieser Stelle konnen individuelle Zielsetzungen oder Schwerpunkte des Klienten

benannt werden].

* Du darfst dich auf sie verlassen. Nicht, weil du es dir einbildest. Sondern weil du heute in der
Lage bist, dir zu geben, was du brauchst. In dir selbst. Mit deiner Vorstellungskraft. Mit
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deiner emotionalen Intelligenz. Und mit der tiefen Wahrheit, dass du heute fiir dich sorgen
kannst.

* Und vielleicht spiirst du jetzt, wie diese neue Figur in deinem Inneren nicht nur eine
Vorstellung bleibt — sondern zu einer fiihlbaren Préisenz wird.

* Eine Art inneres Gegenliber, das bleibt, auch wenn andere gehen. Das zuhért, auch wenn es
im Auflen still ist. Das dich stdrkt, auch wenn du zweifelst.

* Denn du darfst erfahren: Es ist méglich, in dir selbst etwas aufzubauen, das dich wirklich

hdlt.

* Etwas, das dich sieht — auch in Momenten, in denen du dich selbst kaum spiiren kannst.
Etwas, das bleibt — auch wenn alles andere wankt.

* Vielleicht beginnt diese innere Elternfigur jetzt, zu dir zu sprechen — ganz ruhig, ganz klar.
Vielleicht mit Worten, die du nie gehért hast, aber immer gebraucht hast.

* Und du darfst diese Worte empfangen — nicht als Wunschdenken, sondern als neue innere
Wirklichkeit. Als Teil von dem, was du dir heute selbst erlaubst, zu fiihlen.

* Du darfst dieser Figur auch sagen, was du dir wiinschst — ganz ehrlich, ganz direkt, ganz
kindlich vielleicht. Und du wirst spiiren: Da ist jemand, der nicht urteilt. Der nicht wegsieht.

Der bleibt.

* Vielleicht entsteht jetzt ein Moment tiefer Ruhe — ein Gefiihl, getragen zu sein. Nicht weil
alles perfekt ist, sondern weil du in dir selbst einen Ort gefunden hast, der dich schiitzt.

* Du darfst dir selbst gegeniiber weicher werden — durch diese Figur, die dich daran erinnert:
Du musst nichts leisten, um wertvoll zu sein.

* Du darfst Fehler machen. Schwach sein. Fragen haben. Und genau darin liegt deine Stéirke —
weil du dich nicht mehr verstecken musst.

* Diese innere Elternfigur steht an deiner Seite — nicht als Kontrolle, sondern als tiefer
Beistand. Eine Energie, die dich aufrichtet, wenn du miide bist. Die dich ermutigt, wenn du
z0gerst. Die dich hdlt, wenn du féllst.

* Und je dfter du diesen Kontakt suchst, desto vertrauter wird er. Desto stabiler. Desto

kraftvoller.

* Denn du brauchst nicht ldnger warten, dass jemand von aufen dich heilt — du darfst
erleben, dass du in dir selbst einen Weg gefunden hast, zu wachsen, zu reifen, dich zu

halten.
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* Und vielleicht spiirst du in genau diesem Moment, dass etwas in dir zur Ruhe kommt — weil

du weifst: Du bist nicht mehr allein mit dir.

[Die folgenden Suggestionen konnen auf Wunsch mehrfach anteilig oder ganz als Schleife
gelesen werden, um die hypnotische Wirkung zu intensivieren und/oder um die Textldnge an die

verfiigbare Sitzungszeit anzupassen]

Du darfst eine liebevolle, unterstiitzende Elternfigur in dir aufbauen.
Diese innere Figur steht dir zur Seite — still und klar.

Du bist nicht mehr allein — du bist innerlich begleitet.

Deine innere Elternfigur ist zuverléssig und stark.

Du darfst dich auf sie verlassen — in jeder Lebenslage.

Sie sieht dich — mit offenem Herzen und klarem Blick.

Du darfst dich in ihrer Ndhe entspannen.

Du bekommst Orientierung, ohne bewertet zu werden.

W 0 N o U kW N e

Diese Figur schenkt dir Schutz, ohne dich einzuengen.

10.Du darfst ihr zuhéren — in Stille oder in inneren Worten.

11.Sie stdrkt dich — ohne Druck, aber mit echter Présenz.

12.Du darfst dich selbst neu erleben — gehalten, gesehen, bestitigt.

13.Diese Elternfigur lebt in dir — dauerhaft und erreichbar.

14.Du kannst jederzeit mit ihr sprechen — innerlich, vertrauensvoll.

15.Sie gibt dir Halt — gerade, wenn du ihn besonders brauchst.

16.Dein Inneres Kind fiihlt sich sicher in ihrer Nédhe.

17.Du darfst dich angenommen fiihlen — ganz, wie du bist.

18.Du darfst Fehler machen — und wirst dennoch getragen.

19.Diese Figur steht fiir deine innere Reifung und Selbstfiihrung.

20.Du entwickelst innere Stabilitét — von innen nach aufen.

21.Du darfst weich sein — ohne dich verloren zu fiihlen.

22.Diese Elternfigur hilft dir, dich selbst mit anderen Augen zu sehen.

23.Du wirst ermutigt, gestdrkt und klar durch sie.

24.Du darfst dich stiitzen — auf deine innere Weisheit.

25.Diese Figur in dir ist stark genug, dich auch durch Unsicherheiten zu begleiten.
26.Du darfst ihr vertrauen — denn du erschaffst sie aus dem besten Teil in dir.

27.Diese Unterstiitzung ist echt — auch wenn sie von innen kommt.
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28.Dein Inneres Kind erkennt in ihr endlich das, was es so lange gesucht hat.
29.Du bist auf deinem Weg — mit innerer Flihrung, Schutz und Liebe.

30.Deine innere Elternfigur bleibt — weil du sie in dir verankert hast.

* Und wdhrend du noch bei diesem inneren Bild verweilst — mit deiner neuen inneren
Elternfigur an deiner Seite — darfst du wissen: Du kannst jederzeit zurlickkehren. In
Gedanken. In deiner Vorstellung. In der Stille deiner inneren Welt. Und jedes Mal wird diese
Figur klarer, stérker, wirkungsvoller. Du baust eine neue Grundlage — fiir Halt, fiir

Selbstfiihrung, fiir Vertrauen. Und du darfst darauf aufbauen — Schritt fiir Schritt.

[Ausleitung oder ggf. weiter in eine gewiinschte Folge-Anwendung]
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Erlduterung zur Anwendung des Suggestionstextes

Diese Hypnose unterstiitzt Klientinnen und Klienten dabei, sich von alten Gefiihlen von Schuld und
Scham zu |6sen, die haufig aus der Kindheit stammen — oft unverdient, unbewusst und tief
verankert. Viele Menschen tragen unbewusste Selbstverurteilungen in sich: das Gefiihl, nicht gut
genug gewesen zu sein, falsch zu sein oder verantwortlich fir das Verhalten oder Erleben anderer.
Ziel dieser Hypnose ist es, dem Inneren Kind eine neue Wahrheit zu vermitteln: dass es richtig war,
dass es nichts hatte anders machen miissen, dass es nicht schuldig ist — sondern wiirdig, geliebt zu

werden.

Die Anwendung setzt eine fundierte Anamnese voraus. Kontraindikationen miissen ausgeschlossen
worden sein. Die Hypnose-Induktion erfolgt separat. Die Haltung des Hypnotiseurs sollte
besonders achtsam, entlastend und innerlich frei von Bewertung sein. Die Stimme darf weich,

wirdevoll, ruhig und klar filhren — mit stillem Mitgefihl.

Suggestionstext

* Widhrend du jetzt meiner Stimme lauschst, darfst du dich in deinem Inneren auf eine neue
Reise begeben — eine Reise zurlick zu deinem Inneren Kind, zu jenem Anteil, der vielleicht
lange geglaubt hat, etwas falsch gemacht zu haben.

* Vielleicht kennst du dieses Gefiihl: Irgendetwas an dir ist nicht richtig. Du hast dich
geschdmt. Du hast dich verantwortlich gefiihlt. Du hast gedacht, du miisstest dich anders

verhalten, um gesehen, geliebt oder verstanden zu werden.

* Doch heute darfst du beginnen, diese alten Gefiihle loszulassen. Nicht indem du sie
verdringst — sondern indem du ihnen begegnest. Mit einer neuen Wahrheit. Mit einer
neuen inneren Haltung. Mit der tiefen Bereitschaft, dein Inneres Kind zu entlasten.

* Vielleicht erinnerst du dich an Situationen, in denen du dich geschémt hast — ohne genau zu

wissen warum. Vielleicht gab es Worte, Blicke, Schweigen oder Vorwiirfe, die du tief in dir
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gespeichert hast. Und irgendwann hast du begonnen zu glauben: ,,Mit mir stimmt etwas
nicht.”

* Doch genau das war nie die Wahrheit. Es war ein Gefiihl — entstanden in einem Kontext,
den du damals nicht verstehen konntest. Und heute darfst du diesem Gefiihl sagen: ,Ich

hére dich. Ich sehe dich. Aber ich bin nicht mehr das Kind von damals.”

* Du darfst dir jetzt vorstellen, wie du deinem Inneren Kind begegnest — an einem sicheren
Ort. Und du darfst ihm sagen: ,,Du bist nicht schuldig. Du hast nichts falsch gemacht. Du
warst ein Kind. Du hast geliebt, gehofft, gefragt, gesplirt — so wie Kinder es tun.”

* Vielleicht splirst du jetzt, wie sich in dir etwas riihrt — ein Klofs im Hals, ein Druck in der
Brust, Trdnen, Erinnerungen. Und du darfst ihnen Raum geben. Du darfst fiihlen, was lange
weggedriickt wurde. Nicht, um dich zu qudélen — sondern um zu entlasten. Um zu befreien.

* Dein Inneres Kind braucht keine Strafe. Keine Scham. Keine Schuld. Es braucht Anerkennung.
Liebe. Verstdndnis. Und genau das darfst du ihm heute schenken.

* Du darfst ihm sagen: , Es war nie deine Schuld. Auch wenn es sich so angefiihlt hat.” Und
vielleicht spiirst du, wie dieser Satz eine neue Wahrheit in dir beriihrt. Eine Wahrheit, die

weich ist. Und klar. Und heilend.

* Vielleicht gibt es bestimmte Situationen, in denen du dich heute noch schnell schuldig fiihlst
—obwohl du nichts falsch gemacht hast. Genau dort darf dein Inneres Kind jetzt spliren:
Diese alten Muster diirfen gehen. Du brauchst sie nicht mehr:

[An dieser Stelle konnen individuelle Zielsetzungen oder Schwerpunkte des Klienten

benannt werden].

* Und mit jedem Atemzug darfst du ein Stiick mehr loslassen — das, was dir nie gehért hat. Du
darfst dich I6sen von fremden Erwartungen, libernommenen Lasten, alten Urteilen.

* Du darfst dich erinnern: Du warst ein Kind. Und du warst wertvoll. Du warst voller Licht. Du
hast nie etwas verdient, wofiir du dich heute noch schdmst. Du bist frei, dich neu zu sehen —

als Mensch mit Wiirde, mit Tiefe, mit einer Geschichte, die heilbar ist.

* Und vielleicht spiirst du jetzt, wie sich dein Inneres Kind langsam zu entspannen beginnt —
weil es zum ersten Mal wirklich gehért wird, ohne bewertet zu werden.

* Vielleicht nimmt es deine Worte noch zégerlich auf, vielleicht staunt es, vielleicht zégert es —
doch etwas in ihm versteht: Es ist nicht mehr allein mit diesem Schmerz.
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Denn du bist jetzt da — nicht um zu verurteilen, sondern um zu entlasten. Nicht um zu

analysieren, sondern um zu lieben.

Du darfst jetzt die Verantwortung zuriickgeben, die dir nie gehért hat. Gedanken wie ,,Ich
hdtte etwas verhindern miissen®, ,,Ich war schuld”, ,,Ich war falsch” — sie diirfen gehen.
Und in dem Raum, den sie hinterlassen, darf etwas Neues wachsen: ein tiefes, stilles
Wissen, dass du genug warst. Und dass du genug bist.

Vielleicht méchtest du deinem Inneren Kind auch sagen: ,Ich glaube dir. Ich weif3, wie
schwer es war. Aber ich lasse dich nicht mehr allein damit.”

Und wdéhrend du diese Worte innerlich sprichst, spiirst du vielleicht, wie sich dein Atem
vertieft, wie sich dein Herz weitet — weil du beginnst, dich selbst zu entlasten.

Denn du warst nie zu viel. Nie zu sensibel. Nie zu anstrengend. Du warst einfach ein Kind —
lebendig, empfindsam, liebend. Und genau das war richtig.

Jetzt darfst du dich erinnern, dass dein Wert nicht durch Schuld definiert wird — sondern

durch dein Sein. Durch deine Fdhigkeit zu fiihlen. Zu verbinden. Zu heilen.

Vielleicht zeigt dir dein Inneres Kind jetzt ein Lécheln. Vielleicht eine Tréine. Vielleicht bleibt
es einfach nur da — zum ersten Mal nicht auf der Flucht, sondern bereit, zu bleiben.

Und du darfst wissen: In dieser stillen Begegnung geschieht bereits Wandlung — nicht durch
Miihe, sondern durch Wahrheit.

Denn du beginnst zu spiiren, dass du heute frei bist, dich selbst neu zu sehen. In Wiirde. In
Echtheit. In Frieden mit dir selbst.

Und du darfst diese innere Freiheit mitnehmen — in dein Leben, in deine Beziehungen, in
deine Sicht auf dich selbst.

Nicht, weil du dir etwas vormachst. Sondern weil du beginnst, dir endlich die Wahrheit
zuzugestehen, die du als Kind gebraucht hdttest: ,,Ich bin nicht schuld. Ich bin liebenswert.

Ich bin genug.”
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[Die folgenden Suggestionen konnen auf Wunsch mehrfach anteilig oder ganz als Schleife
gelesen werden, um die hypnotische Wirkung zu intensivieren und/oder um die Textlange an die

verfiigbare Sitzungszeit anzupassen]

Du darfst alte Schuldgefiihle loslassen.

Dein Inneres Kind ist nicht schuld.

Du warst ein Kind — du warst unschuldig.

Scham darf sich I6sen — sanft und in deinem Tempo.

Du brauchst dich fiir nichts zu schdmen, was du damals gefiihlt hast.
Du darfst dich frei flihlen — innerlich und tief.

Du bist wiirdig — mit allem, was du warst und bist.

Du darfst dich aus alten Bewertungen lésen.

W 0 N o U B~ W N e

Dein Inneres Kind verdient Mitgefiihl, nicht Urteil.
10.Alte Lasten diirfen gehen — sie gehéren nicht zu dir.
11.Du darfst Frieden schliefSen — mit deinem damaligen Selbst.
12.Du bist mehr als das, was dir beigebracht wurde zu glauben.
13.Schuld darf in Klarheit verwandelt werden.

14.Du darfst dich selbst befreien — mit innerer Wahrheit.
15.Du darfst dich selbst entlasten — Schritt fiir Schritt.
16.Dein Inneres Kind darf aufatmen.

17.Du darfst fiihlen: Es war nicht deine Verantwortung.
18.Du darfst anders liber dich denken — heute, bewusst.
19.Du darfst dich in einem neuen Licht sehen.

20.Deine Geschichte ist verdénderbar — durch Mitgefiihl.
21.Scham darf gehen — Klarheit darf bleiben.

22.Du darfst mild auf dich selbst blicken.

23.Du darfst dich wiirdevoll aus alten Mustern lésen.
24.Du bist frei — innerlich, menschlich, ganz.

25.Was du geglaubt hast, war nicht die Wahrheit.
26.Heute darfst du neu entscheiden, was fiir dich gilt.
27.Du darfst dich dir selbst neu zuwenden — liebevoll.
28.Dein Inneres Kind braucht keine Schuld mehr zu tragen.
29.Du bist heute die Kraft, die heilen kann.

30.Du bist richtig — und du darfst dich mit Mitgefiihl neu sehen.
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* Und wdhrend du noch mit diesem Gefiihl verbunden bleibst — mit der leisen Ahnung, dass
du heute ein neues inneres Bild von dir zulassen darfst — darfst du dich erinnern: Es ist nie zu
spdt, dich selbst von alten Lasten zu befreien. Du darfst dein Inneres Kind in die Arme

nehmen. Und ihm sagen: Du bist nicht mehr allein. Und du warst nie falsch. Du darfst

einfach sein.

[Ausleitung oder ggf. weiter in eine gewiinschte Folge-Anwendung]
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Erlduterung zur Anwendung des Suggestionstextes

Diese Hypnose richtet sich an Menschen, deren kindliche Bediirfnisse, Emotionen und
Ausdrucksformen in der Kindheit nicht ausreichend Raum bekommen haben. Viele mussten friih
»funktionieren®, stark oder verniinftig sein — oft auf Kosten von Leichtigkeit, Verspieltheit,

Abhangigkeit oder emotionaler Ausdrucksfahigkeit.

Ziel des Textes ist es, dem Inneren Kind riickwirkend die Erlaubnis zu geben, einfach Kind gewesen
zu sein — mit allen Fehlern, Bedrfnissen, Stimmungen und Eigenarten — und diese ungelebt

gebliebenen kindlichen Aspekte nachreifen zu lassen.

Vor der Anwendung ist eine sorgsame Anamnese erforderlich. Die Hypnose-Induktion erfolgt
separat. Der Hypnotiseur sollte wahrend des Lesens eine Haltung von Fiirsorge, Weichheit, Warme
und wohlwollender Nachsicht einnehmen. Die Stimme darf sanft, langsam, beruhigend und

einladend klingen.

Suggestionstext

* Widhrend du jetzt meiner Stimme folgst, darfst du dich ganz allmdéhlich auf dich selbst
einstimmen — auf das, was tief in dir vielleicht lange gewartet hat: das Kind, das du einmal
warst.

* Vielleicht ist es ein Kind, das zu friih Verantwortung tragen musste. Ein Kind, das
Lverniinftig” sein sollte. ,,Ruhig”. ,,Anstéindig”. ,,Brav”. Vielleicht hast du gelernt, stark zu
sein, obwohl du dich schwach gefiihlt hast. Angepasst, obwohl du dich auflehnen wolltest.

Ruhig, obwohl in dir ein lebendiges Chaos war.

* Und vielleicht hat dir nie jemand gesagt: ,Es ist in Ordnung, ein Kind zu sein.” Einfach nur
Kind. Mit Trénen. Mit Trotz. Mit Lachen. Mit Hunger nach Néhe, mit Neugier, mit Wut, mit

Fantasie.
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Heute darfst du diese Erlaubnis nachholen. Fiir dich. Fiir dein Inneres Kind. Fiir alles, was
damals keinen Raum hatte — und doch in dir weiterlebt.

Du darfst dir vorstellen, wie du diesem Kind in dir heute begegnest. An einem Ort, an dem
nichts erwartet wird. Kein Erwachsensein, kein Funktionieren, kein ,,So solltest du sein”.
Vielleicht siehst du dieses Kind barfuf3 (iber eine Wiese laufen. Oder wild spielen. Oder ganz
klein und verletzlich dastehen. Vielleicht malt es, vielleicht trdumt es, vielleicht tobt es. Und
du darfst spiiren: Alles daran ist erlaubt.

Du darfst diesem Inneren Kind sagen: ,,Du darfst Kind sein. Du musst nicht erwachsen sein.
Du musst nichts leisten. Du darfst fiihlen, spinnen, schreien, spielen. Und du bist damit

vollkommen richtig.”

Vielleicht reagiert dieses Kind mit Staunen. Vielleicht z6gerlich. Vielleicht misstrauisch.
Vielleicht aber auch mit einem Ldcheln, das du lange nicht mehr gespiirt hast. Ganz gleich,
wie es reagiert — du bleibst. Du bleibst mit dieser inneren Erlaubnis: Du darfst Kind sein.
Auch riickwirkend.

Denn etwas in dir wartet genau darauf — auf diesen Raum, auf diesen Moment, auf diese
Riickmeldung: , Du héttest nicht anders sein miissen.”

Du darfst dieses Kind innerlich halten. Oder ihm einfach beim Spielen zusehen. Du darfst
ihm Raum geben. Seine Sprache sprechen. Seinen Rhythmus aufnehmen. Denn du bist

heute diejenige, derjenige, die oder der das kann.

Vielleicht erinnerst du dich an Situationen, in denen du dich falsch gefiihlt hast, weil du ein
Kind warst — und genau dort darf jetzt etwas neu geschrieben werden: [An dieser Stelle

kénnen individuelle Zielsetzungen oder Schwerpunkte des Klienten benannt werden].

Du darfst spliren: Dieses Kind in dir lebt. Es muss nicht mehr perfekt sein. Es darf laut, leise,
traurig, bunt, wild oder ganz still sein. Es darf existieren — genau so, wie es ist.

Und mit jedem Atemzug darfst du mehr und mehr spliren, wie sich etwas in dir weitet. Wie
du milder wirst mit dir selbst. Wie du erkennst: Du warst nie falsch. Du warst ein Kind. Und

du darfst es — innerlich — auch heute noch sein, wenn du méchtest.

Und vielleicht splirst du jetzt, wie sich dieses Kind in dir langsam zeigt — vorsichtig,
neugierig, ein wenig ungldubig vielleicht.

Denn es kennt diesen Raum nicht. Diesen Raum ohne Forderung. Ohne Blick, der etwas
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erwartet. Ohne Stimme, die sagt, wie es zu sein hat.

Und genau deshalb darfst du jetzt da sein — nicht als Kontrolle, sondern als Einladung. Nicht
als Korrektur, sondern als echte innere Begleitung.

Vielleicht setzt du dich einfach zu ihm. Ohne zu erkléren, ohne zu erziehen, ohne etwas zu
wollen. Nur um da zu sein. Als jemand, der sagt: , Ich sehe dich. Und ich lasse dich in Ruhe,
wenn du willst.”

Denn dieses Kind in dir hat lange genug stillgehalten. Lange genug funktioniert. Lange
genug versucht, gut zu sein, um geliebt zu werden.

Jetzt darf es erleben, dass Liebe nicht an Bedingungen geknliipft ist. Dass es nichts leisten
muss, um willkommen zu sein. Dass es einfach nur da sein darf — genau so, wie es gerade

jst.

Vielleicht zeigt es dir etwas: Ein Spiel. Eine Erinnerung. Eine Bewegung. Einen Blick. Und du
darfst einfach nur dabei bleiben. Mit offenem Herzen. Mit stiller Aufmerksamkeit.

Und du darfst innerlich spliren: Genau hier entsteht etwas Neues. Eine Riickverbindung. Ein
Erkennen. Ein Annehmen.

Du brauchst es nicht festzuhalten. Es geniigt, es zu fiihlen. Zu wiirdigen. Es Raum sein zu
lassen — in dir. Fiir dich.

Denn dieses Kind ist nicht nur ein Bild deiner Vergangenheit — es ist auch Quelle deiner
Echtheit. Deiner Kreativitdt. Deiner Lebendigkeit.

Und je ofter du ihm erlaubst, da zu sein, desto mehr wirst du spiiren: Du selbst wirst freier.
Leichter. Wahrer.

Du darfst selbst wieder spielerisch sein — nicht kindisch, sondern offen. Nicht haltlos,
sondern lebendig.

Und du darfst erkennen: Das, was du so lange kontrolliert hast, muss nicht mehr unter
Verschluss stehen. Es darf sein. Es darf atmen. Es darf sich zeigen.

Denn du bist heute da — als jemand, der versteht. Der hdlt. Der erlaubt. Und genau das ist

Heilung.
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[Die folgenden Suggestionen konnen auf Wunsch mehrfach anteilig oder ganz als Schleife
gelesen werden, um die hypnotische Wirkung zu intensivieren und/oder um die Textlange an die

verfiigbare Sitzungszeit anzupassen]

Du darfst Kind sein — auch heute noch, in deinem Inneren.

Es war nie falsch, kindlich zu sein.

Du brauchst nicht stark zu sein, wenn du es nicht bist.

Trédnen sind erlaubt. Tréume auch.

Du musst nicht vernlinftig sein — du darfst einfach sein.

Du darfst dich erinnern, wie es war — und wie es hdtte sein dlirfen.
Dein Inneres Kind darf sich frei entfalten.

Du darfst dich weich machen — ohne Angst.

W 0 N o U B~ W N e

Du bist nicht zu viel. Nicht zu laut. Nicht zu wild.

10.Du bist nicht falsch, wenn du fiihlst.

11.Du darfst riickwirkend sein, wer du warst — ohne Bewertung.
12.Du darfst spielen — innerlich und duferlich.

13.Dein Lachen darf zuriickkehren.

14.Du darfst Dinge neu erleben — kindlich und offen.

15.Du musst nicht funktionieren.

16.Du darfst staunen. Fantasieren. Verweilen.

17.Du darfst vergessen, was ,richtig” ist — und einfach spliren.
18.Dein Inneres Kind wird gehalten — von dir.

19.Du darfst dir selbst neue Regeln schreiben.

20.Du brauchst keine Maske — nur Raum.

21.Du darfst spielen — auch mit Unsinn und Leichtigkeit.
22.Dein kindliches Selbst wird nicht mehr unterdriickt.

23.Du darfst frei sein — mit aller inneren Lebendigkeit.

24.Du darfst Fehler machen — sie gehéren dazu.

25.Du darfst Pause machen vom Erwachsensein.

26.Dein Inneres Kind darf laut sein — in einem geschiitzten Raum.
27.Du darfst dich klein fiihlen — und dennoch getragen sein.
28.Du darfst wiirdigen, wie tapfer du warst — als Kind.

29.Du darfst riickwirkend Gnade walten lassen — fiir dich selbst.

30.Du darfst heute der Mensch sein, der dir friiher gefehlt hat.
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* Und wdhrend du noch mit diesem Kind in dir verbunden bist — vielleicht Iéichelnd, vielleicht
mit stiller Wehmut, vielleicht einfach nur ganz ruhig — darfst du wissen: Diese Erlaubnis lebt
jetzt in dir. Du kannst sie pflegen. Du kannst sie weitergeben — an dich selbst, Tag fiir Tag.
Du darfst Kind gewesen sein. Und du darfst es heute noch ein Stiick weit sein — mit Freiheit.

Mit Wiirde. Mit einem offenen Herzen.

[Ausleitung oder ggf. weiter in eine gewiinschte Folge-Anwendung]
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Erlduterung zur Anwendung des Suggestionstextes

Diese Hypnose dient dazu, dem Inneren Kind bewusst neue Ressourcen zur Verfligung zu stellen —
also innere Fahigkeiten, unterstiitzende Qualitdten oder emotionale Zustiande, die dem Kind friiher
gefehlt haben. Diese kdnnen symbolisch, korperlich, emotional oder bildhaft erlebt und in der

Vorstellung verankert werden.

Ziel ist es, dem Inneren Kind nachtraglich zur Seite zu stehen, indem heute verfligbar gewordene
Fahigkeiten oder Haltungen riickwirkend bereitgestellt werden. So kann das Innere Kind gestarkt,

entlastet, begleitet und neu gepragt werden.

Voraussetzung ist eine sorgsame Anamnese. Die Hypnose-Induktion erfolgt separat. Der
Hypnotiseur sollte eine Haltung der inneren Wertschatzung, behutsamen Fiihrung und stillen
Begeisterung fir die wachsende Selbstwirksamkeit des Klienten einnehmen. Die Stimme darf

warm, ermutigend und ruhig fihren — nicht fordernd, sondern unterstitzend.

Suggestionstext

* Widhrend du jetzt meiner Stimme folgst, darfst du beginnen, dich nach innen zu wenden —
zu jenem Teil in dir, der einst verletzlich war, vielleicht (iberfordert, vielleicht allein — deinem
Inneren Kind.

* Und widhrend du dich diesem Kind anndiherst, darfst du wissen: Heute hast du
Modglichkeiten, ber die du damals nicht verfiigt hast. Heute kannst du etwas geben, das
friiher gefehlt hat. Heute kannst du Ressourcen bereitstellen — fiir dein Inneres Kind.

* Vielleicht begegnet dir dieses Kind jetzt in einer inneren Vorstellung — an einem Ort, den es
kennt oder an einem Ort, den du fiir es erschaffst. Vielleicht schaut es dich an. Vielleicht
wartet es. Vielleicht weifs es noch nicht, was jetzt geschieht. Und alles ist in Ordnung.

* Denn heute bist du da — mit der Absicht, zu helfen. Zu stérken. Zu begleiten. Und deinem

Inneren Kind neue Erfahrungen zu erméglichen.
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Vielleicht splirst du schon, was dieses Kind damals gebraucht hdéitte. Vielleicht war es Schutz.
Zuwendung. Klarheit. Eine Hand, die gehalten hdtte. Eine Stimme, die gesagt héitte: ,,Du bist

nicht schuld.” Oder einfach ein Platz, an dem es frei sein durfte.

Und genau das darfst du ihm heute geben — auf deine Weise. In deinem Tempo. Mit den
Méglichkeiten, die dir jetzt zur Verfiigung stehen.

Vielleicht méchtest du ihm innerlich eine neue Ressource (iberreichen — symbolisch. Eine
Farbe. Ein Gegenstand. Ein Licht. Ein Kleidungsstiick. Eine Féhigkeit. Eine Energie. Etwas,
das ihm Kraft gibt. Halt. Sicherheit. Freude. Oder Mut.

Du darfst beobachten, wie dein Inneres Kind diese neue Ressource annimmt. Vielleicht
z0gerlich. Vielleicht mit Neugier. Vielleicht mit einem inneren Aufatmen. Vielleicht mit

Trdnen. Vielleicht mit einem Lécheln, das du lange nicht mehr gesehen hast.

Du darfst deinem Inneren Kind sagen: ,Ich bin heute in der Lage, dir zu geben, was dir
damals gefehlt hat. Ich habe gelernt. Ich bin gewachsen. Und ich bin hier — nur fiir dich.”
Und wdéhrend du splirst, wie diese neue Ressource beim Inneren Kind ankommt, darfst du
selbst spliren, wie sich in dir etwas verdindert. Vielleicht wird es wdrmer. Ruhiger. Weiter.
Vielleicht spiirst du ein neues inneres Gleichgewicht. Eine neue Kraft, die aus dieser

Verbindung entsteht.

Vielleicht mdéchtest du deinem Inneren Kind mehrere Ressourcen iibergeben — eine ganze
Sammlung innerer Helfer: Sicherheit, Vertrauen, Selbstwert, Kreativitdt, Leichtigkeit, Schutz.
Alles, was dir heute zur Verfligung steht, darf in das Leben dieses Kindes fliefsen.

Du darfst entscheiden, welche Qualititen du stdrken willst — heute, bewusst, gezielt:

[An dieser Stelle konnen individuelle Zielsetzungen oder Schwerpunkte des Klienten

benannt werden].

Und mit jedem Atemzug darfst du spliren: Es ist nie zu spdt, sich selbst zu stdrken. Es ist nie
zu spdt, dem Inneren Kind das zu geben, was es gebraucht hétte. Und du bist genau jetzt

bereit, das zu tun.

Und vielleicht bemerkst du, wie sich allein durch diese innere Hinwendung etwas in dir
verdndert — ganz sanft, aber spiirbar.

Denn dein Inneres Kind nimmt nicht nur die Ressource auf — es nimmt auch wahr, dass

© TherMedius® 2025 — Inneres Kind — Vervielfiltigung und Weitergabe untersagt — Versions-Nr. 250414 67



heute jemand da ist, der es ernst nimmt. Der es sieht. Der sich kiimmert.

Vielleicht war es genau das, was damals gefehlt hat: ein Gefiihl von Bedeutung. Von
Zugehdrigkeit. Von Wahrnehmung.

Und genau dieses Gefiihl darf jetzt wachsen — nicht als Erinnerung an das, was fehlte,
sondern als neue Erfahrung, die jetzt stattfindet.

Du darfst sptiren, wie du deinem Inneren Kind nicht nur etwas gibst, sondern selbst
empfingst: ein inneres Leuchten, ein neues Vertrauen, ein tiefes Gefiihl von Verbindung.
Vielleicht zeigt dir dein Inneres Kind nun, was es sich noch wiinscht — ganz direkt oder auf
stille Weise. Und du darfst ihm zuhéren. Mit offenem Herzen. Mit aufrichtiger Bereitschaft.
Denn genau darin liegt deine neue Stdrke: nicht in Kontrolle, sondern in Zuwendung. Nicht

im Besserwissen, sondern im Bereitsein.

Du darfst dir erlauben, ganz préisent zu sein — in diesem Moment, in dieser inneren
Begegnung, in dieser Geste des Gebens.

Vielleicht splirst du jetzt, dass du selbst zu einer Art innerer Quelle geworden bist — aus der
das Kind schépfen darf, wann immer es dich braucht.

Und du darfst entscheiden, wie oft, wie liebevoll, wie klar du diesen Kontakt pflegen willst —
nicht aus Pflicht, sondern aus einem inneren Ja.

Denn du hast heute Zugriff auf Fdhigkeiten, die friiher noch nicht da waren: Mitgefiihl,
innere Fiihrung, Stabilitidt, emotionale Tiefe.

Und all das darf jetzt einfliefSen — in diese Beziehung, in diese Heilung, in dieses neue innere
Miteinander.

Du brauchst nichts zu beweisen. Nichts zu beschleunigen. Es geniigt, dass du da bist —
ehrlich, offen, bereit zu geben.

Und genau dadurch entsteht etwas, das bleibt: Eine innere Verbindung, die dich trdgt. Die

euch beide trdgt. Dich — und dein Inneres Kind.
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[Die folgenden Suggestionen konnen auf Wunsch mehrfach anteilig oder ganz als Schleife
gelesen werden, um die hypnotische Wirkung zu intensivieren und/oder um die Textlange an die

verfiigbare Sitzungszeit anzupassen]

Du darfst deinem Inneren Kind neue Kraft schenken.

Ressourcen diirfen nachgereicht werden — liebevoll und wirksam.
Dein Inneres Kind wird gestdrkt — durch dich.

Du darfst innere Fédhigkeiten entfalten und weitergeben.

Schutz, Mut und Vertrauen wachsen in deinem Inneren.

Du bist in der Lage, das zu geben, was friiher gefehlt hat.

Dein Inneres Kind darf sich neu erleben — versorgt und unterstiitzt.

Du darfst neue Sicherheit erschaffen — innerlich und bewusst.

W 0 N o U B~ W N e

Alte Ohnmacht darf durch neue Handlungskraft ersetzt werden.
10.Du bist die stabile Basis fiir dein Inneres Kind.

11.Kreativitdt, Klarheit, Selbstfiirsorge diirfen neu entstehen.
12.Du darfst deinem Inneren Kind Riickhalt schenken.

13.Liebe, Stdrke und Wdrme sind jederzeit verfiigbar.

14.Du darfst mitfiihlend wachsen — fiir dich selbst.

15.Was du heute aufbaust, verdndert dein ganzes System.

16.Du darfst dir selbst ein innerer Helfer sein.

17.Dein Inneres Kind nimmt neue Impulse auf — frei und neugierig.
18.Du darfst in dir neue Ressourcen aktivieren — bewusst und tief.
19.Du gibst dir heute, was dir niemand geben konnte.

20.Neue Stéirke wdchst mit jedem Atemzug.

21.Du darfst innere Rdume fiir Entwicklung éffnen.

22.Vertrauen darf neu entstehen — im Inneren und im AufSen.
23.Du darfst deinem Inneren Kind Gaben (iberreichen — symbolisch und kraftvoll.
24.Du darfst fiir dich selbst ein sicherer innerer Begleiter werden.
25.Heilung darf in Form von Ressourcen fliefsen.

26.Du darfst frei gestalten, was du friiher gebraucht hdttest.
27.Du bist die Quelle neuer innerer Méglichkeiten.

28.Dein Inneres Kind erfdhrt neue Stabilitdt.

29.Du darfst die Vergangenheit neu beleben — mit dem, was heute verfiigbar ist.

30.Du darfst dich selbst neu versorgen — mit allem, was dir jetzt gut tut.
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* Und wdhrend du mit deinem Inneren Kind noch verbunden bleibst, darfst du spiiren, wie viel
gewachsen ist — in dir, durch dich, fiir dich. Du hast gegeben. Du hast empfangen. Du hast
eine neue Wirklichkeit geschaffen —im Inneren, mit bleibender Wirkung. Und du darfst
wissen: Diese Ressourcen sind nicht fliichtig. Sie sind verfligbar. Sie sind echt. Und sie

gehoren dir.

[Ausleitung oder ggf. weiter in eine gewiinschte Folge-Anwendung]
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Erlduterung zur Anwendung des Suggestionstextes

Diese Hypnose richtet sich an Menschen, die durch friihere Erfahrungen — insbesondere in der
Kindheit — das Vertrauen in sich selbst oder das Leben verloren haben. Viele haben erlebt, dass
Verlasslichkeit, Schutz oder Firsorge fehlten oder gebrochen wurden. Ziel dieses Textes ist es, dem
Inneren Kind und dem Erwachsenen-Ich gleichermalien eine neue Grundlage des Vertrauens zu
schenken — durch innere Sicherheit, verlassliche Selbstverbindung und ein neues Gefiihl von

Beziehung zur Welt.

Die Anwendung setzt eine sensible Anamnese voraus. Bei tiefgreifenden Traumata oder schweren
Bindungsstorungen sollte der Text nur im therapeutischen Rahmen eingesetzt werden. Die
Hypnose-Induktion erfolgt separat. Der Hypnotiseur sollte eine besonders ruhige, klare, ndhrende
Haltung einnehmen — getragen von echter Zuwendung, innerer Standfestigkeit und aufrichtiger

Zugewandtheit. Die Stimme darf ruhig, warm, langsam und ermutigend sein.

Suggestionstext

* Widhrend du jetzt meiner Stimme folgst, darfst du dich Schritt fiir Schritt in dein Inneres
fiihren lassen — dorthin, wo sich vielleicht ein stilles, aber sehnsiichtiges Bediirfnis verbirgt:
das Bediirfnis nach Vertrauen.

* Vielleicht gab es in deiner Kindheit Momente, in denen du das Gefiihl hattest, dich nicht
wirklich verlassen zu kénnen — weder auf andere, noch auf dich selbst. Vielleicht wurde
Vertrauen enttéuscht. Vielleicht hast du gelernt, wachsam zu sein. Dich anzupassen. Stark
zu wirken. Auch, wenn du es nicht warst.

* Und genau heute darf etwas Neues entstehen. Du darfst dir erlauben, Vertrauen wieder
aufzubauen. Nicht blind. Nicht naiv. Sondern achtsam, kraftvoll, heilsam — tief in dir selbst

verankert.

Du darfst dir vorstellen, wie du dich deinem Inneren Kind ndherst — jenem Anteil, der all die
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friihen Erfahrungen gespeichert hat. Vielleicht ist es ein vorsichtiger Blick, mit dem es dich
anschaut. Vielleicht spiirst du Skepsis. Misstrauen. Vielleicht auch Hoffnung. Und all das ist
in Ordnung.

* Denn heute kommst du nicht, um zu fordern. Du kommst, um da zu sein. Um Sicherheit zu
schenken. Um zu bleiben.

* Du darfst deinem Inneren Kind sagen: ,Ich weifs, dass es schwer war. Ich weif3, dass du
gelernt hast, nicht zu vertrauen. Und genau deshalb bin ich jetzt hier —um dir zu zeigen: Du
bist nicht mehr allein.”

* Vielleicht méchtest du ihm einen Ort zeigen — einen sicheren Ort in deinem Inneren, an dem
es nichts beweisen muss. Nichts kontrollieren muss. Nur sein darf.

* Und wdhrend du bei ihm bist, spiirst du vielleicht, wie sich etwas in dir beruhigt. Wie du zu
einer neuen inneren Instanz wirst — jemand, dem man vertrauen kann. Jemand, der ehrlich

ist. Sanft. Und klar.

* Denn Vertrauen beginnt dort, wo du mit dir selbst verbunden bist. Wo du splirst: Ich bin fiir
mich da. Ich hére auf mich. Ich respektiere meine Grenzen. Und ich ehre mein Inneres.

* Du darfst deinem Inneren Kind sagen: ,Ich bin heute anders. Ich kann auf dich aufpassen.
Ich bleibe. Du darfst dich zeigen — in deinem Tempo.”

* Und vielleicht — ganz allmdhlich — beginnt es, sich dir zuzuwenden. Vielleicht lehnt es sich
an. Vielleicht sagt es nichts — aber es bleibt. Und das genligt.

* Du darfst dir vorstellen, wie dein Inneres Kind wieder beginnt, zu vertrauen. Nicht nur dir —
sondern auch sich selbst. Seinen Impulsen. Seiner Intuition. Seinem Gefiihl.

* Und vielleicht — ein wenig spéiter — auch wieder der Welt. Den Menschen. Dem Leben. Nicht
leichtsinnig. Sondern mit wachsender innerer Sicherheit.

* Vielleicht gibt es Bereiche in deinem Leben, in denen du das Vertrauen besonders verloren
hast — und genau dort darf sich jetzt etwas neu entwickeln:
[An dieser Stelle kénnen individuelle Zielsetzungen oder Schwerpunkte des Klienten

benannt werden].

* Und mit jedem Atemzug darfst du mehr spiiren: Vertrauen ist nicht blind. Es ist ein inneres
Erleben. Eine Verbindung. Eine Haltung — die in dir wachsen darf. Heute. Morgen. Schritt fiir
Schritt.

* Und vielleicht bemerkst du jetzt, wie sich mit jedem Atemzug eine neue innere Ruhe

ausbreitet — nicht, weil alles gekldirt ist, sondern weil du beginnst, dich selbst zu spiiren.

© TherMedius® 2025 — Inneres Kind — Vervielfiltigung und Weitergabe untersagt — Versions-Nr. 250414 72



* Denn Vertrauen entsteht nicht aus Beweisen, sondern aus Erfahrung. Aus wiederholten

Momenten, in denen du dir selbst treu bleibst.

* Vielleicht spiirst du, wie dein Inneres Kind langsam wahrnimmt: Da ist wirklich jemand da.
Nicht nur ein Bild. Nicht nur ein Gedanke. Sondern eine spiirbare Préisenz.

* Und du darfst dir erlauben, diesem Kind Zeit zu lassen. Denn Vertrauen wdéchst nicht durch
Eile — sondern durch Wiederholung. Durch Verldsslichkeit. Durch echtes Bleiben.

* Vielleicht erinnerst du dich an Momente, in denen dir genau das gefehlt hat — jemand, der
einfach bleibt, ohne etwas zu fordern. Und heute darfst du genau dieser Mensch fiir dich

selbst sein.

* Du darfst spliren: Ich muss nichts mehr beweisen. Ich muss nicht alles unter Kontrolle
haben. Ich darf vertrauen lernen — in meinem eigenen Tempo.

* Und dein Inneres Kind darf lernen, sich zu zeigen — ohne Angst, zuriickgewiesen zu werden.
Ohne die alte Frage: ,Bin ich zu viel? oder ,,Genlige ich so?“

* Denn heute bist du da — klar, liebevoll, ehrlich. Und genau das ist die Grundlage, auf der sich
neues Vertrauen aufbauen darf.

* Vielleicht méchtest du deinem Inneren Kind ein Symbol fiir Vertrauen iiberreichen — ein
Licht, eine wdrmende Hiille, ein leuchtender Stein. Etwas, das sagt: ,,Du bist sicher.”

* Und widhrend du das tust, spiirst du vielleicht: Auch in dir selbst wéichst etwas. Eine neue
innere Stabilitit. Ein neuer Boden, auf dem du dich selbst tragen kannst.

* Du darfst dir selbst zusagen: ,,Ich bin verldsslich. Ich hére auf mich. Ich bin heute die

Sicherheit, die mir einst gefehlt hat.”

* Und genau in diesem Moment beginnt sich Vertrauen zu verwandeln — von einem Wunsch
zu einer Haltung. Von einer Angst zu einer inneren Gewissheit.

* Denn du weifst: Du wirst bleiben. Du wirst zuhéren. Du wirst dir selbst Raum geben — immer
wieder.

* Und dein Inneres Kind spiirt das — vielleicht noch zaghaft, aber deutlich genug, um zu

atmen. Um sich zu éffnen. Um Hoffnung zuzulassen.
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[Die folgenden Suggestionen konnen auf Wunsch mehrfach anteilig oder ganz als Schleife
gelesen werden, um die hypnotische Wirkung zu intensivieren und/oder um die Textlange an die

verfiigbare Sitzungszeit anzupassen]

Du darfst Vertrauen wieder aufbauen — in deinem eigenen Tempo.
Dein Inneres Kind darf spiiren: Ich bin jetzt fiir dich da.

Du bist heute in der Lage, dir selbst Halt zu geben.

Vertrauen wdchst in dir — sanft, leise, kraftvoll.

Du darfst dich selbst als verldsslich erleben.

Deine Gefiihle diirfen dir Orientierung schenken.

Du darfst deinen Impulsen wieder mehr glauben schenken.

Misstrauen darf weich werden — durch Verbindung.

W 0 N o U B~ W N e

Du darfst dich sicher fiihlen — in dir selbst.

10.Dein Inneres Kind wird gesehen, geschiitzt und gehalten.

11.Du bist nicht mehr ausgeliefert — du bist verbunden.

12.Vertrauen entsteht durch kleine Schritte.

13.Du darfst dich dem Leben wieder 6ffnen — vorsichtig und bewusst.
14.Du darfst neue Erfahrungen machen — im Hier und Jetzt.

15.Was friiher verletzt hat, darf heute heilen.

16.Du darfst innerlich wachsen — getragen von deinem neuen Vertrauen.
17.Du darfst Entscheidungen treffen, die dir guttun.

18.Du darfst dich zeigen — echt, klar und geschiitzt.

19.Dein Inneres Kind darf sich entfalten — ohne Angst.

20.Du bist der Mensch, dem dein Inneres Kind heute vertrauen darf.
21.Du darfst erkennen, wem du heute vertrauen willst — und wem nicht.
22.Innere Stabilitidt macht duferes Vertrauen méglich.

23.Du bist dir selbst eine verldssliche Begleitung.

24.Du darfst auf dich héren — und dich ernst nehmen.

25.Vertrauen ist ein Geschenk — das in dir wachsen darf.

26.Du darfst lernen, das Gute zu sehen — mit wachem Herzen.

27.Du darfst dein eigenes Gefiihl als Kompass nutzen.

28.Du darfst dir neue Erfahrungen erlauben — getragen von innerer Sicherheit.
29.Vertrauen in die Welt beginnt mit Vertrauen in dich.

30.Du darfst dich jeden Tag ein Stiick weiter 6ffnen — geschlitzt und frei.
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* Und wdhrend du dich innerlich wieder mehr mit dir selbst verbunden fiihlst — mit deinem
Inneren Kind, mit deinem Atem, mit deinem Fiihlen — darfst du spliren: Vertrauen ist keine

Entscheidung des Verstandes. Es ist eine Bewegung der Seele. Und du hast sie begonnen.

Still. Kraftvoll. Und auf deine Weise.

[Ausleitung oder ggf. weiter in eine gewiinschte Folge-Anwendung]
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Erlduterung zur Anwendung des Suggestionstextes

Diese Hypnose richtet sich an Klientinnen und Klienten, die in ihrer Kindheit wenig Raum hatten,
eigene emotionale oder korperliche Grenzen zu setzen. Viele Menschen, die heute Schwierigkeiten
haben, ,,Nein“ zu sagen, ihre Bediirfnisse zu schiitzen oder sich selbst gegen Vereinnahmung oder
emotionale Ubergriffe abzugrenzen, haben als Kind gelernt, dass ihre Grenzen nicht beachtet oder

Ubergangen wurden.

Ziel dieses Textes ist es, dem Inneren Kind riickwirkend die Erlaubnis zu geben, eigene Grenzen zu
fihlen, zu setzen und aufrechtzuerhalten — in Sicherheit, Wiirde und innerer Klarheit. Dabei soll die
Fahigkeit zur emotionalen Autonomie gestarkt werden: das innere Erleben, dass man fir sich

selbst einstehen darf, ohne Schuld, Scham oder Angst.

Eine fundierte Anamnese ist Voraussetzung, die Hypnose-Induktion erfolgt separat. Der
Hypnotiseur sollte sich innerlich auf eine Haltung des klaren Respekts, der liebevollen Bestarkung

und des Schutzes einstellen. Die Stimme darf ruhig, sicher und zugleich mitfihlend fiihren.

Suggestionstext

* Widhrend du jetzt meiner Stimme lauschst, darfst du dich auf eine stille Reise nach innen
begeben — eine Reise zu deinem Inneren Kind, zu jenem Teil in dir, der vielleicht viel zu friih
gelernt hat, sich zuriickzunehmen.

* Vielleicht gab es in deiner Kindheit Situationen, in denen deine Grenzen nicht beachtet
wurden. Vielleicht hast du gelernt, zu funktionieren, dich anzupassen, zu schweigen.
Vielleicht war es sicherer, nichts zu sagen, nichts zu spliren oder dich selbst zu vergessen.

* Und doch gibt es in dir eine Kraft, die liberlebt hat. Eine Kraft, die heute bereit ist, sich selbst
neu zu behaupten. Eine Kraft, die weif3: Ich darf mich schiitzen. Ich darf, Nein“ sagen. Ich
darf Raum haben — fiir mich.

* Und genau heute darfst du deinem Inneren Kind diese neue Wahrheit schenken: Du darfst
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Grenzen haben. Du darfst sie spiiren. Du darfst sie ausdriicken. Du darfst sie verteidigen.

Ohne Schuld. Ohne Angst. Ohne Erkldrung.

Vielleicht méchtest du dir vorstellen, wie du diesem Kind jetzt begegnest — an einem
sicheren Ort, einem Raum, in dem du beide bestimmen kannst, was erlaubt ist und was

nicht.

Du darfst deinem Inneren Kind sagen: ,,Du musst nichts zulassen, was sich falsch anfiihlt. Du

darfst entscheiden, was dir zu nahe geht. Du darfst bestimmen, wie du beriihrt wirst —
seelisch und kérperlich.”

Und wdéhrend du diese Worte innerlich sprichst, darfst du spiiren, wie sich etwas in dir
verdndert. Wie dein Inneres Kind aufatmet. Vielleicht vorsichtig. Vielleicht (iberrascht.
Vielleicht mit Trdnen in den Augen. Vielleicht mit einem stillen Gefiihl von: Endlich.

Du darfst diesem Kind die Erlaubnis geben, nicht verfiigbar zu sein. Nicht gefdllig. Nicht
brav. Sondern echt. Und frei. Du darfst ihm zeigen: , Ich passe jetzt auf dich auf. Ich achte

auf dich. Ich stehe fiir dich ein.”

Vielleicht mdchtest du deinem Inneren Kind ein klares Symbol fiir diese neue Autonomie
schenken — einen Schutzumhang, eine Grenze aus Licht, ein inneres , Stopp“-Schild, das
immer wieder entstehen darf, wann immer es gebraucht wird.

Und du darfst spliren: Du bist heute diejenige oder derjenige, die oder der fiir dieses Kind

sorgt. Du bist die Grenze. Du bist der Schutz. Du bist die Instanz, die entscheidet, was zu dir

gehort — und was nicht.

Vielleicht gibt es Lebensbereiche, in denen du dich oft liberfordert, iibergangen oder
emotional vereinnahmt fiihlst — genau dort darf diese neue Féhigkeit wirksam werden:
[An dieser Stelle kénnen individuelle Zielsetzungen oder Schwerpunkte des Klienten

benannt werden].

Mit jedem Atemzug darfst du mehr und mehr spiiren: Du darfst Grenzen haben. Du darfst
sie fiihlen. Du darfst sie setzen — innerlich und éufSerlich. In Wiirde. In Klarheit. In Frieden.
Und vielleicht splirst du jetzt ganz deutlich: Dieses innere ,,Ja zu dir selbst” beginnt leise —
aber es hat Kraft.

Kraft, die nicht laut sein muss, um stark zu sein. Kraft, die nicht kimpft, sondern klar ist.

Kraft, die entsteht, wenn du dich ernst nimmst.

Du darfst jetzt spliren, wie es sich anfiihlt, Raum zu haben — Raum in dir, der nur dir gehért.
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Der nicht verhandelt werden muss. Der nicht verteidigt werden muss. Weil er
selbstverstdndlich ist.

Und dein Inneres Kind darf erfahren: ,Ich bin nicht dafiir da, Erwartungen zu erfiillen. Ich
bin nicht hier, um still zu sein, wenn mir etwas zu nahe geht.”

Vielleicht siehst du in seiner Haltung eine neue Aufrichtung. Vielleicht nur ein Hauch davon.
Ein Blick. Eine Geste. Ein erstes inneres Aufstehen.

Du darfst diesen Moment ehren — als Neubeginn. Als Entscheidung. Als Riickgewinnung

deiner inneren Wiirde.

Denn dein Inneres Kind war nie falsch, wenn es ,,Nein” gesplirt hat. Es war nie zu
empfindlich. Es war nur schutzlos. Und das darf heute enden.

Du bist jetzt da — nicht, um etwas durchzusetzen, sondern um klar zu sein. Nicht, um zu
kdmpfen, sondern um zu beenden, was dir nicht mehr dient.

Vielleicht magst du dir vorstellen, wie du gemeinsam mit deinem Inneren Kind einen Raum
betrittst, in dem nur ihr entscheiden diirft, wer eintreten darf. Und wer draufSen bleibt.
Und mit jedem Schritt in diesen Raum wdichst ein inneres Gefiihl von Sicherheit. Von
Kontrolle. Von Selbstachtung.

Du darfst dir selbst sagen: ,,Ich muss niemandem beweisen, dass ich Grenzen haben darf.

Ich habe sie. Und das gentigt.”

Und dieses innere Wissen darf bleiben — als Haltung. Als neue Wahrheit. Als leise, aber tiefe
Orientierung in deinem Leben.

Denn Grenzen sind keine Mauern. Sie sind der Rahmen, der dir erlaubt, offen zu bleiben —
ohne dich zu verlieren.

Und genau diesen Rahmen gibst du deinem Inneren Kind jetzt zuriick. Mit Liebe. Mit

Klarheit. Mit Respekt.
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[Die folgenden Suggestionen konnen auf Wunsch mehrfach anteilig oder ganz als Schleife
gelesen werden, um die hypnotische Wirkung zu intensivieren und/oder um die Textlange an die

verfiigbare Sitzungszeit anzupassen]

Du darfst Grenzen setzen — ohne Angst.

Dein Inneres Kind darf sagen: ,Bis hierher — und nicht weiter.”
Du darfst Raum fiir dich selbst beanspruchen.

Es ist in Ordnung, dich abzugrenzen.

Du bist nicht verpflichtet, dich verfiigbar zu machen.

Du darfst entscheiden, was dir guttut — und was nicht.

Du brauchst dich nicht zu erklédren, um Nein zu sagen.

Deine Grenzen sind gesund, notwendig und richtig.

W 0 N o U B~ W N e

Du darfst dich schiitzen — innerlich und dufSerlich.

10.Dein Inneres Kind splirt: Es ist sicher, sich abzugrenzen.

11.Du bist heute stark genug, um dich selbst zu vertreten.

12.Du darfst laut oder leise sein — in deiner eigenen Kraft.

13.Du bist nicht zu empfindlich — du bist wachsam.

14.Du darfst dich selbst ernst nehmen — mit allem, was du fiihlst.
15.Grenzen machen dich nicht unfreundlich — sie machen dich echt.
16.Du darfst bestimmen, wem du nah sein willst.

17.Dein Inneres Kind darf sich sicher fiihlen in deiner Obhut.
18.Du bist heute die klare, schiitzende Kraft, die bleibt.

19.Du darfst Kontakt abbrechen — wenn er dir nicht guttut.
20.Du darfst Grenzen setzen — und dennoch verbunden bleiben.
21.Deine Autonomie ist ein Zeichen innerer Reife.

22.Du darfst Nein sagen — ruhig, bestimmt, klar.

23.Du darfst dich innerlich aufrichten — mit Wiirde.

24.Du bist nicht zu hart — du bist klar.

25.Dein Inneres Kind darf erleben, wie sich gesunde Stéirke anfiihlt.
26.Du darfst dich selbst beschiitzen — mit Liebe.

27.Grenzen setzen heifdt: Du bist dir selbst wichtig.

28.Du darfst dich abgrenzen — und dabei bei dir bleiben.

29.Du brauchst keine Schuld zu empfinden fiir dein Nein.

30.Du darfst dir selbst ein sicherer Ort sein.
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* Und wdhrend du noch bei diesem Gefiihl innerer Klarheit verweilst — bei dem Wissen, dass
du ab heute besser fiir dich sorgen darfst — darfst du spliren: Es ist ein stiller Neubeginn. Ein
Schritt in deine emotionale Freiheit. Du darfst Grenzen haben. Du darfst Autonomie leben.

Und du darfst dich dabei kraftvoll und ganz bei dir fiihlen.

[Ausleitung oder ggf. weiter in eine gewiinschte Folge-Anwendung]
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Erlduterung zur Anwendung des Suggestionstextes

Diese Hypnose richtet sich an Menschen, die in ihrer Kindheit Angste erlebt haben, die sie bis ins
Erwachsenenalter begleiten — oft ohne bewusste Erinnerung an ihren Ursprung. Diese Angste
konnen diffus oder konkret sein, sich kérperlich zeigen oder in bestimmten Situationen aktivieren,

etwa bei Nahe, Kritik, Alleinsein oder Ungewissheit.

Ziel dieses Textes ist es, einen sicheren inneren Raum zu schaffen, in dem diese alten Angste
wahrgenommen, verstanden und beruhigt werden kdnnen — nicht durch Konfrontation, sondern
durch Wirdigung, Schutz, neue Erfahrung und eine bewusste Neuverankerung innerer Sicherheit.
Die Anwendung setzt eine sorgfaltige Anamnese voraus. Die Hypnose-Induktion erfolgt separat.
Der Hypnotiseur sollte eine Haltung von Ruhe, Klarheit, Mitgefiihl und Schutz einnehmen. Die

Stimme darf ruhig, langsam, einhillend und stabilisierend wirken.

Suggestionstext

* Widhrend du jetzt meiner Stimme lauschst, darfst du beginnen, dich ganz behutsam nach
innen zu wenden — dorthin, wo alte Gefiihle vielleicht noch gespeichert sind. Gefiihle, die
einst zu grof8 waren, um sie ganz zu verstehen. Und die heute gehért werden méchten —in
einem sicheren Raum, in deinem Tempo, mit Respekt.

* Vielleicht gibt es in dir Angste, die du nicht inmer benennen kannst. Angste, die nicht zu
deiner heutigen Situation passen. Und doch da sind. Still. Wach. Wachsam. Immer bereit.
Vielleicht stammen sie aus einer Zeit, in der du sehr klein warst — und auf dich selbst
gestellt. Vielleicht hast du gespiirt, dass niemand wirklich auf dich achtet. Vielleicht war es

dunkel, laut, kalt, chaotisch — oder einfach emotional leer.

* Und auch wenn du vieles vergessen hast — dein Kérper, dein Nervensystem, dein Inneres hat
sich erinnert. Hat gelernt, vorsichtig zu sein. Immer auf der Hut. Immer bereit, sich

zurtlickzuziehen oder zu fliichten.
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* Doch heute ist ein anderer Moment. Heute darfst du einen neuen Umgang finden — mit
diesen alten Angsten. Heute darfst du beginnen, ihnen einen sicheren Rahmen zu geben.
Ohne sie zu verdriingen. Ohne sie zu analysieren. Sondern indem du ihnen begegnest — aus
deiner heutigen Stérke heraus.

* Vielleicht magst du dir vorstellen, wie du deinem Inneren Kind jetzt begegnest — an einem
sicheren Ort. Und wie du wahrnimmst, dass es sich fiirchtet. Vielleicht ist es ganz klein.
Vielleicht zittert es. Vielleicht schaut es dich nicht an. Vielleicht hat es sich versteckt. Und du
darfst sagen: ,Ich bin da. Ich sehe deine Angst. Und ich bleibe.”

* Allein diese Haltung — nicht wegzugehen, nicht zu fordern — ist bereits heilend. Dein Inneres
Kind darf spiiren: Heute ist jemand da, der nicht geht. Der aushdlt. Der schiitzt. Der ernst

nimmt. Der beruhigt.

* Du darfst diesem Kind ein Symbol fiir Sicherheit schenken — ein Licht, ein Mantel, ein Ort, ein
Satz. Vielleicht sagst du: ,,Ich beschiitze dich. Du bist jetzt nicht mehr allein. Du musst nicht
stark sein. Du darfst Angst haben — und ich bin da.”

* Und wdhrend du diese Verbindung stdrkst, darfst du spiiren, wie dein Inneres Kind sich
langsam entspannt. Vielleicht lehnt es sich an dich. Vielleicht atmet es tiefer. Vielleicht
kommt zum ersten Mal ein Gefiihl von: Ich darf jetzt aufhéren, mich zu fiirchten.

* Und du weif3t: Du musst nichts erzwingen. Diese alten Angste lésen sich nicht durch Druck.
Sie lésen sich durch Beziehung. Durch neue Erfahrung. Durch das Gefiihl, heute nicht mehr

ausgeliefert zu sein.

* Vielleicht gibt es bestimmte Situationen, in denen du heute noch besonders sensibel
reagierst — iibermdfig vorsichtig, angespannt oder dngstlich. Genau dort darf dein Inneres
Kind jetzt spiiren: Heute ist jemand da, der schiitzt. Der mitfiihlt. Der fiihrt:

[An dieser Stelle kénnen individuelle Zielsetzungen oder Schwerpunkte des Klienten

benannt werden).

* Mit jedem Atemzug darfst du spiiren: Angst ist kein Feind. Angst ist Erinnerung. Und
Erinnerung darf heilen — durch deine liebevolle Gegenwart.

* Und vielleicht spiirst du jetzt, dass die Angst nicht verschwinden muss, um sich zu beruhigen
— sie darf einfach sein, solange sie gehalten wird.

* Denn dein Inneres Kind braucht keinen Beweis, dass alles in Ordnung ist — es braucht eine
Verbindung. Eine Hand. Eine Stimme, die ruhig bleibt, auch wenn es in ihm stiirmt.
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* Du darfst jetzt zu dieser Stimme werden — leise, verldsslich, warm. Eine Stimme, die nicht
ablenkt, nicht kleinredet, sondern sagt: ,Ich weif3, wie sich das anfiihlt. Und ich bin hier.”

* Vielleicht zeigt dir dein Inneres Kind jetzt Bilder, die du lange nicht sehen konntest. Oder
Gefiihle, die du nicht benennen konntest. Und du darfst sie lassen — so, wie sie sind.

* Denn Heilung beginnt nicht mit Verédnderung. Sie beginnt mit Annahme. Mit dem inneren

Satz: ,Es ist okay, dass es dich gibt — auch mit dieser Angst.”

* Und wdhrend du bei deinem Inneren Kind bleibst, darfst du selbst spliren, wie sich etwas in
dir verdndert — wie deine eigene Haltung weicher wird. Offener. Wahrer.

* Vielleicht merkst du, dass du selbst ruhiger wirst, weil du nichts mehr abwehren musst. Weil
du erkennst: Die Angst ist ein Uberbleibsel. Kein Urteil. Keine Wahrheit.

* Du darfst beginnen, dich selbst in dieser Rolle zu spiiren — als innere Sicherheit. Als ruhiger
Anker. Als ein Mensch, der heute erwachsen genug ist, um mit der Angst eines Kindes

liebevoll umzugehen.

* Vielleicht méchtest du dir selbst einen inneren Satz sagen, der dich stéirkt: ,,Ich muss nicht
mehr weglaufen. Ich darf bleiben.” Oder: ,Ich bin stark genug, sanft zu sein.”

* Und in diesem Raum entsteht etwas Neues: ein Vertrauen, das nicht blind ist — sondern
gewachsen. Aus deinem Erleben. Aus deiner Bereitschaft, zu bleiben.

* Dein Inneres Kind darf spiiren: Heute ist alles anders. Heute ist da jemand, der nicht
erschrickt vor dieser Angst. Der nicht wegsieht. Der bleibt.

e Und du darfst wissen: Du bist dieser Mensch geworden — nicht trotz deiner Angste, sondern
auch durch sie.

* Denn du bist gewachsen. Du hast iiberlebt. Und jetzt beginnst du, in dir selbst Sicherheit zu

schaffen — fiir das Kind, das du einmal warst. Und fiir den Menschen, der du heute bist.

© TherMedius® 2025 — Inneres Kind — Vervielfiltigung und Weitergabe untersagt — Versions-Nr. 250414 83



[Die folgenden Suggestionen konnen auf Wunsch mehrfach anteilig oder ganz als Schleife
gelesen werden, um die hypnotische Wirkung zu intensivieren und/oder um die Textlange an die

verfiigbare Sitzungszeit anzupassen]

Du darfst alte Angste erkennen — ohne sie zu verurteilen.
Dein Inneres Kind darf sich heute sicher fiihlen.

Du bist heute da — mit Schutz, Klarheit und Stdéirke.

Du brauchst dich nicht mehr zu verstecken.

Du darfst mitfiihlend auf deine Angst blicken.

Dein Kérper darf sich entspannen — in Sicherheit.

Du darfst spliren: Ich bin nicht mehr ausgeliefert.

Du bist heute handlungsféhig — ruhig und bewusst.

W 0 N o U B~ W N e

Du darfst dich selbst beruhigen — sanft und wiirdevoll.
10.Alte Alarmmuster diirfen in die Stille zuriickfinden.
11.Du darfst tief atmen — und bei dir ankommen.

12.Deine Angst darf sich zeigen — du bleibst in Verbindung.
13.Du darfst inneren Halt finden — in dir selbst.

14.Du bist heute nicht mehr das Kind von damals.

15.Dein Inneres Kind wird gesehen — und ernst genommen.
16.Du darfst dich sicher fiihlen —im Innen wie im Aufen.
17.5chutz ist heute verfiigbar — bewusst und kraftvoll.
18.Du darfst Vertrauen in dich entwickeln — Schritt fiir Schritt.
19.Du bist wach — aber nicht mehr ausgeliefert.

20.Du darfst dich neu verankern — in innerer Stéirke.

21.Du darfst deinen inneren Raum schiitzen — mit Klarheit.
22 .Alte Muster diirfen sich I6sen — in Verbindung.

23.Du darfst dich als stabil erleben — auch in emotionalen Wellen.
24.Dein Nervensystem darf zur Ruhe kommen.

25.Du darfst dich regulieren — liebevoll und bewusst.

26.Du darfst dich schiitzen — auf eine neue, sanfte Weise.
27.Angst darf weichen — wo Beziehung beginnt.

28.Du darfst dich dir selbst zuwenden — mit Mitgefiihl.
29.Du darfst loslassen, was du nicht mehr brauchst.

30.Du darfst sicher in dir selbst ruhen — hier und jetzt.
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* Und wihrend du mit deinem Inneren Kind noch einen Moment in dieser neuen Verbindung
verweilst — vielleicht ruhig, vielleicht bewegt, vielleicht einfach in einem Gefiihl von Néhe —
darfst du spiiren: Die Angst war nie das Problem. Das Alleinsein war es. Und heute bist du

da. Du bleibst. Und du weifst: Das allein verdndert alles.

[Ausleitung oder ggf. weiter in eine gewiinschte Folge-Anwendung]
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Erlduterung zur Anwendung des Suggestionstextes

Diese Hypnose unterstiitzt Menschen dabei, eine innerliche Klarung mit einer oder mehreren
friheren Bezugspersonen herbeizufiihren — nicht durch tatsachliche Aussprache oder Vergebung
im AuBen, sondern durch eine innere Versohnung, die dem eigenen seelischen Frieden dient.
Sie eignet sich fiir Klientinnen und Klienten, die alte Verletzungen, ungeldste Spannungen oder
unerfillte Erwartungen gegeniber Eltern, Erziehungsberechtigten oder anderen pragenden
Personen der Kindheit in sich tragen — sei es in Form von Groll, Enttdauschung, Sehnsucht oder

Schmerz.

Die Versdhnung ist dabei kein Vergessen, kein Freisprechen oder Gutheil’en, sondern ein innerer
Schritt zur Befreiung — aus der Bindung an alte Rollen, ungestillte Erwartungen oder das Festhalten

an Leid.

Die Hypnose-Induktion erfolgt separat. Eine fundierte Anamnese ist notwendig. Der Hypnotiseur
sollte eine Haltung der inneren Achtung, emotionalen Reife und ruhigen Klarheit einnehmen. Die

Stimme darf ruhig, getragen, zugewandt und wirdevoll klingen.

Suggestionstext

* Widhrend du jetzt meiner Stimme folgst, darfst du dich langsam in dein Inneres fiihren
lassen — dorthin, wo alte Verbindungen noch wirken. Verbindungen zu Menschen, die einst
sehr bedeutend waren. Menschen, die dich gepréigt haben — in deinem Fiihlen, in deinem
Denken, in deinem inneren Bild von dir selbst.

* Vielleicht war es ein Elternteil. Vielleicht beide. Vielleicht jemand anderes, der dich
aufgezogen hat. Der da war — oder eben nicht da war. Der dich gesehen hat — oder
libersehen. Der dich gehalten hat — oder dich allein gelassen hat.

* Und vielleicht ist da noch heute etwas Unausgesprochenes. Eine Spannung. Ein Schmerz. Ein

Groll. Oder einfach nur ein unerfiilltes Bediirfnis nach Verstdndnis. Nach Ndhe. Nach
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Wiirdigung.
* Du musst diese Menschen nicht entschuldigen. Du musst sie nicht freisprechen. Es geht
nicht darum, alles gut zu heifsen. Es geht darum, dich zu befreien — aus innerer Bindung, aus

alten Erwartungen, aus dem unbewussten Warten auf etwas, das nie kam.

* Und genau heute darf sich etwas verdndern. Heute darfst du in dir selbst einen Raum
betreten, in dem du diesen alten inneren Kontakt anschauen darfst — mit Abstand. Mit
Wiirde. Und mit einem wachsenden inneren Frieden.

* Vielleicht méchtest du dir vorstellen, wie du dich deinem Inneren Kind néherst — jenem
Anteil, der diese Beziehung zu dieser Person besonders tief in sich tréigt. Vielleicht zeigt es
dir sofort, was noch schmerzt. Oder was fehlt. Oder was nie gesagt werden durfte.

* Und genau jetzt darfst du diesem Inneren Kind etwas schenken, was es braucht:
Versténdnis. Beistand. Schutz. Und eine neue Klarheit.

* Du darfst ihm sagen: ,Ich bin heute da. Ich sehe, was du erlebt hast. Und ich verstehe,
warum du dich so fiihlst. Aber ich helfe dir, dich aus dieser alten Bindung zu l6sen. Nicht, um

zu vergessen — sondern um frei zu sein.”

* Vielleicht méchtest du dir nun die friihere Bezugsperson vorstellen — vor deinem inneren
Auge. So, wie du sie kanntest. Oder so, wie du sie heute innerlich spiirst. Und du darfst ihr
das sagen, was du nie sagen konntest. In deiner Sprache. In deiner Klarheit. In deiner
Wiirde.

* Du darfst sagen, was dich verletzt hat. Was gefehlt hat. Was du gebraucht héttest. Und du
darfst dabei spiiren: Deine Worte haben heute ein Gewicht. Du bist nicht mehr das Kind. Du
bist der Mensch, der das Kind schiitzt.

* Und vielleicht — wenn es fiir dich stimmig ist — darfst du auch sagen: ,Ich entlasse dich aus
meiner Erwartung.” Oder: ,,Ich gehe meinen eigenen Weg. Ohne innere Abhéingigkeit. Ohne

Schuld. Ohne Warten.”

* Vielleicht magst du dir vorstellen, wie du dich innerlich verneigst — nicht vor der Person,
sondern vor dem Lebensweg, der dich geformt hat. Und du darfst spliren: Es ist Zeit. Zeit,

dich zu befreien. Zeit, innerlich zu gehen. Zeit, loszulassen.

© TherMedius® 2025 — Inneres Kind — Vervielfiltigung und Weitergabe untersagt — Versions-Nr. 250414 87



* Vielleicht gibt es konkrete Themen oder Lebensbereiche, in denen diese alte Verbindung
dich heute noch beeinflusst. Genau dort darf jetzt etwas neu entstehen:
[An dieser Stelle konnen individuelle Zielsetzungen oder Schwerpunkte des Klienten

benannt werden].

*  Mit jedem Atemzug darfst du mehr spiiren: Verséhnung heifSt nicht, dass alles gut war. Es
heifst: Du gehst nicht ldnger zuriick, um etwas zu holen, was du dir heute selbst geben
kannst.

* Und vielleicht splirst du jetzt, wie sich ein stiller Knoten in dir zu I6sen beginnt — nicht durch
Worte, sondern durch Wahrhaftigkeit.

* Denn du brauchst keine Erkldrungen mehr, die das Vergangene entschuldigen. Du brauchst
keinen Ausgleich fiir das, was nicht war. Du brauchst die Freiheit, deine Geschichte neu zu

halten.

* Freiheit entsteht nicht durch Vergessen — sie entsteht durch Anerkennung. Und durch die
Entscheidung: ,Ich muss mich nicht Iénger daran binden.”

e Du darfst dir innerlich sagen: , Ich war abhdngig. Ich war klein. Ich war schutzbediirftig.
Aber ich bin es nicht mehr. Ich bin gewachsen. Ich bin jetzt die Person, die ich damals
gebraucht hdtte.”

* Vielleicht méchtest du dir vorstellen, wie du dem Kind in dir nun die Hand reichst — nicht,
um es zu zwingen, weiterzugehen, sondern um zu zeigen: Du gehst voran. Und es darf dir
folgen.

* Denn du brauchst keine Zustimmung mehr von denen, die dich einst nicht sehen konnten.
Du brauchst kein inneres Ja mehr von jemandem, der nie gelernt hat, Ja zu dir zu sagen.

* Und je klarer du dies erkennst, desto mehr kehrt ein neues Gefiihl ein: innerer Raum. Innere

Wiirde. Innere Eigenstdndigkeit.

* Vielleicht ist da ein leiser Schmerz. Vielleicht auch Wut. Vielleicht nur Leere. Und all das darf
sein. Denn du verdréngst nichts. Du siehst — und gehst weiter.

* Vielleicht méchtest du der friiheren Bezugsperson ein letztes inneres Bild schenken — ein
Abschied. Eine Geste. Ein Blick. Kein Urteil, sondern ein Schritt zuriick in deine eigene Mitte.

* Und genau dort, in deiner Mitte, beginnt ein neues inneres Kapitel: eines, in dem du dich

selbst flihrst. Selbst hdiltst. Selbst anerkennst.
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Du brauchst keine Genehmigung mehr, du zu sein. Kein inneres Abzeichen. Kein Beweis.
Du darfst du selbst sein — jenseits von Erwartungen, jenseits von Prdgungen, jenseits von
alten Rollen.

Und dein Inneres Kind darf dabei spiiren: Es wird nie wieder allein gelassen. Denn du bist

heute da. Du gehst nicht mehr weg. Du bleibst — fiir euch beide.

[Die folgenden Suggestionen kdnnen auf Wunsch mehrfach anteilig oder ganz als Schleife

gelesen werden, um die hypnotische Wirkung zu intensivieren und/oder um die Textldnge an die

verfiigbare Sitzungszeit anzupassen]

W 0 N o v B W N e

Du darfst alte Erwartungen loslassen.

Du bist nicht mehr das Kind von damals.

Du darfst dich selbst von alten Bindungen befreien.

Du darfst Klarheit spiiren — auch ohne Verstdndnis im Aufien.

Du darfst dich wiirdevoll I6sen — in deinem Tempo.

Deine Geschichte darf anders weitergehen.

Du brauchst keine Anerkennung mehr von denen, die sie nicht geben konnten.
Du darfst deinen Weg unabhdngig gehen.

Du bist heute innerlich frei, Entscheidungen zu treffen.

10.Du darfst sagen, was nie gehért wurde — innerlich.

11.Du darfst die Vergangenheit ruhen lassen — aus freiem Willen.

12.Dein Inneres Kind wird von dir gehalten — nicht von der Erinnerung.

13.Du darfst mild auf dich selbst blicken.

14.Du brauchst keine Wiedergutmachung mehr von aufSen.

15.Du bist heute dein eigener Schutz.

16.Du darfst innerlich Frieden schlief3en — fiir dich selbst.

17.Du darfst dich von Rollenbildern und Erwartungen lésen.

18.Du darfst still werden — ohne inneren Krieg.

19.Du darfst zuriickgeben, was nicht zu dir gehért.

20.Du darfst dir selbst geben, was du gebraucht hdittest.

21.Du darfst neu wdhlen, wie du mit deiner Vergangenheit umgehst.

22.Du darfst dich innerlich abgrenzen — ruhig und wiirdevoll.

23.Du darfst aufhéren, innerlich zu kémpfen.

© TherMedius® 2025 — Inneres Kind — Vervielfiltigung und Weitergabe untersagt — Versions-Nr. 250414 89



24.Du darfst dich éffnen fiir dein Leben — jenseits der alten Geschichte.

25.Du bist nicht verpflichtet, etwas zu tragen, das nie deins war.

26.Du darfst deinen Blick auf dich selbst heilen.

27.Dein Inneres Kind erkennt: Ich darf jetzt frei sein.

28.Du darfst die Verbindung lésen — nicht aus Hass, sondern aus Klarheit.

29.Dein innerer Frieden ist wichtiger als alte Geschichten.

30.Du darfst aus der Geschichte heraustreten — mit Wiirde.

* Und wdhrend du dich noch einmal deinem Inneren Kind zuwendest, darfst du spiiren, dass
es dich braucht — nicht als Vermittler zu der alten Geschichte, sondern als Wegbegleiter in
ein freieres Leben. Du darfst ihm die Hand reichen. Und gemeinsam diirft ihr weitergehen —
mit einem Gefiihl innerer Kldrung, mit neuer Stérke, mit einer stillen Wiirde, die aus

Verséhnung entsteht.

[Ausleitung oder ggf. weiter in eine gewiinschte Folge-Anwendung]

© TherMedius® 2025 — Inneres Kind — Vervielfiltigung und Weitergabe untersagt — Versions-Nr. 250414 90



Erlduterung zur Anwendung des Suggestionstextes

Diese Hypnose richtet sich an Klientinnen und Klienten, die sich wieder mit ihrer kindlichen
Spielfreude, Fantasie und schépferischen Kraft verbinden moéchten. Viele Erwachsene haben durch
Leistungsdruck, Erziehung, ibermaRige Rationalitdt oder Verletzungen den Zugang zu ihren

kreativen Anteilen verloren.

Ziel dieses Textes ist es, das Innere Kind als Quelle lebendiger, spielerischer und fantasievoller
Energie zu aktivieren. Dabei geht es nicht um kiinstlerisches Kénnen, sondern um das
Wiedererwachen von Leichtigkeit, innerem Erfindungsgeist und der Fahigkeit, mit inneren Bildern
zu gestalten — auch als Ressource flr emotionale Beweglichkeit, Lebensfreude und innere Freiheit.

Die Hypnose-Induktion erfolgt separat. Eine sorgsame Anamnese ist Voraussetzung.

Der Hypnotiseur sollte mit einem inneren Lacheln und einem wohlwollenden, leicht verspielten

Tonfall arbeiten — ruhig, liebevoll, aber auch einladend offen fiir spontane Entfaltung.

Suggestionstext

* Widhrend du jetzt meiner Stimme folgst, darfst du dich ganz in deinem eigenen Tempo nach
innen wenden — dorthin, wo ein Teil von dir schon lange wartet: dein Inneres Kind. Und mit
ihm eine Welt, die lebendig, verspielt, bunt und iiberraschend ist.

* Vielleicht hast du friiher gern gemalt, getrdumt, gespielt. Vielleicht hast du Welten
erschaffen — mit Bauklétzen, Stiften, Geschichten oder nur mit deinem Geist. Vielleicht
warst du manchmal stundenlang versunken in einer inneren Welt, die nur du kanntest.

* Und vielleicht ist das lange her. Vielleicht hat der Alltag dich erwachsen gemacht.
Pflichtbewusst. Organisiert. Ernst. Und dennoch — in dir lebt noch immer jener Teil, der

spielen will. Der staunen will. Der entdecken will. Der erfinden will.

Und heute darfst du dich wieder verbinden — mit deiner spielerischen Kreativitdt, mit deiner
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Fantasie, mit der Leichtigkeit, aus dem Nichts etwas entstehen zu lassen.

Du darfst dir vorstellen, wie du deinem Inneren Kind begegnest — an einem farbenfrohen
Ort. Vielleicht in einem Garten. Einer Werkstatt. Einer Traumlandschaft. Und dieses Kind
sieht dich an — mit wachen, erwartungsvollen Augen. Als wollte es sagen: ,Komm, spiel mit
mir”

Vielleicht baut es etwas aus Licht. Vielleicht malt es mit den Fingern in die Luft. Vielleicht
ldsst es Farben fliefSen, erzdhlt Geschichten, springt in eine Pfiitze aus Klang. Und du darfst
mitmachen. Ohne Regeln. Ohne Ziel. Nur weil es Freude macht.

Du darfst deinem Inneren Kind sagen: ,,Ich bin wieder da. Ich erinnere mich. Du darfst mich
anstecken — mit deiner Fantasie.”

Und wdéhrend du mit diesem Kind spielst, trdumst, ausprobierst, darfst du spiiren, wie dein

Geist sich éffnet. Wie starre Gedanken weich werden. Wie Méglichkeiten wachsen. Wie

Bilder entstehen — ohne Viorgaben, ohne Bewertung.

Vielleicht entdeckst du dabei neue innere Rdume — Welten, in denen du Dinge ausprobierst,
Geschichten erfindest, Farben schmeckst, Toéne siehst. Vielleicht gibt es eine Biihne, auf der
du tanzt. Einen Wald, in dem du mit Tieren sprichst. Oder eine Stadt aus Papier, die du mit
einem Atemzug veréindern kannst.

Und du darfst wissen: Diese inneren Bilder sind nicht kindisch — sie sind deine Ressource. Sie
sind Ausdruck deines kreativen Geistes. Sie machen dich lebendig.

Vielleicht gibt es Lebensbereiche, in denen du wieder mehr Leichtigkeit, Fantasie oder
schépferische Freiheit brauchst. Genau dort darf dein Inneres Kind dir jetzt neue Impulse
schenken:

[An dieser Stelle kénnen individuelle Zielsetzungen oder Schwerpunkte des Klienten

benannt werden].

Mit jedem Atemzug darfst du tiefer eintauchen in diese Welt, in der alles méglich ist. In der
dein Inneres Kind dich fiihrt. Mit Neugier. Mit Witz. Mit der Freiheit, nicht zu wissen, wie es
ausgeht — aber Spafs daran zu haben.

Und vielleicht splirst du jetzt, wie dein Inneres Kind beginnt, dich mitzunehmen — nicht auf
einen geplanten Weg, sondern auf ein Abenteuer, das im Moment entsteht.

Denn es braucht keinen Zweck, um kreativ zu sein. Es braucht keine Erlaubnis, um zu

spielen. Es braucht nur ein inneres Ja — ein Raum, in dem Neugier wieder lebendig sein darf.
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* Du darfst deinem Inneren Kind erlauben, laut zu lachen, Unsinn zu reden, Dinge zu
vermischen, die scheinbar nicht zusammengehéren — nur weil es sich gut anfiihlt.

* Und wdéhrend du das zuléisst, bemerkst du vielleicht, wie etwas in dir aufatmet — als wiirde
eine alte Schicht von Ernsthaftigkeit abfallen, und darunter etwas auftauchen, das strahlt.

* Vielleicht entsteht ein inneres Bild, das du nicht erkléren kannst — aber es beriihrt dich.
Vielleicht hérst du einen Klang, der etwas in dir zum Schwingen bringt. Vielleicht splirst du

einfach nur Freude — grundlos, leicht, echt.

* Du darfst diese Leichtigkeit einladen, wieder mehr Platz in dir zu bekommen — nicht als
Widerspruch zur Tiefe, sondern als ihre Ergdnzung. Denn wahre Tiefe kennt auch das
Spielerische.

* Und vielleicht zeigt dir dein Inneres Kind etwas ganz Eigenes — eine Idee, eine Erfindung,
eine Geschichte — und du darfst zuhéren, staunen, mitmachen.

* Denn genau hier, im freien Spiel, liegt oft die Lésung fiir das, was sich im Kopf nicht mehr

I6sen ldsst.

* Du darfst erkennen: Kreativitdt heilt. Nicht durch Erkldrung, sondern durch Ausdruck. Nicht
durch Logik, sondern durch Lebendigkeit.

* Und mit jedem weiteren Moment splirst du vielleicht, wie dein inneres Erleben sich weitet —
wie Farben heller werden, wie Gedanken sich 6ffnen, wie du beginnst, Méglichkeiten zu
denken, die du Iéngst vergessen hattest.

* Du darfst deinem Inneren Kind danken — fiir diesen Zugang. Fiir diese Erinnerung. Fiir dieses
Licht, das entsteht, wenn das Spielen wieder erlaubt ist.

* Und du darfst dir selbst versprechen: Ich werde dich wieder besuchen. Nicht nur heute.
Immer wieder. Wenn ich Kraft brauche. Inspiration. Freude. Oder einfach nur das Gefiihl:

Ich bin lebendig.
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[Die folgenden Suggestionen konnen auf Wunsch mehrfach anteilig oder ganz als Schleife
gelesen werden, um die hypnotische Wirkung zu intensivieren und/oder um die Textlange an die

verfiigbare Sitzungszeit anzupassen]

Du darfst wieder spielerisch denken.

Deine Fantasie ist lebendig — und sie darf sich zeigen.
Du darfst Neues erfinden — ohne Vorgaben.

Dein Inneres Kind hat kreative Kraft.

Du darfst gestalten — mit Bildern, Worten, Bewegung.
Leichtigkeit darf in deinem Geist wachsen.

Du brauchst kein Ziel, um Freude zu empfinden.

Du darfst Dinge erschaffen, nur weil du méchtest.

W 0 N o U B~ W N e

Deine Kreativitdt ist frei von Bewertung.

10.Fantasie ist eine Quelle deiner inneren Freiheit.

11.Du darfst spielen — ohne Zweck.

12.Du darfst staunen — wie ein Kind.

13.Du darfst trdumen — in Farben, Klingen, Formen.

14.Du darfst dich selbst liberraschen.

15.Du darfst dem Zufall vertrauen — beim Erfinden.

16.Dein Inneres Kind kennt den Weg zu deiner schépferischen Kraft.
17.Du darfst improvisieren — mit Freude.

18.Du darfst Dinge ausprobieren — ohne Angst vor Fehlern.
19.Du darfst dich selbst neu erleben — kreativ und wach.
20.Spiel und Ernst diirfen sich in dir verbinden.

21.Du darfst dir erlauben, wieder zu fantasieren.
22.Kreativitdt ist dein inneres Spielzimmer.

23.Du darfst tanzen, zeichnen, erzéhlen — ganz aus dir heraus.
24.Dein Inneres Kind darf sich ausdriicken — auf seine Weise.
25.Du darfst dich kreativ ausleben — in deinem Alltag.
26.I/deen diirfen frei fliefSen — ohne Zensur.

27.Du darfst dich innerlich bewegen — mit kindlicher Neugier.
28.Dein schépferischer Funke ist lebendig.

29.Du darfst deine Welt mitgestalten — spielerisch und klar.

30.Du darfst tréumen — und diesen Tréumen Farben geben.
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* Und wdhrend du dich langsam von dieser inneren Welt verabschiedest — oder sie einfach
still in dir weiterwirken ldsst — darfst du spliren: Kreativitdit ist nicht nur eine Fdhigkeit. Sie
ist ein Zustand. Eine Haltung. Eine Einladung, das Leben von innen zu beleben. Und genau
das darfst du mitnehmen — in deinen Tag, in deine Gedanken, in dein Tun. Mit einem kleinen

inneren Ldcheln, das sagt: Ich darf spielen.

[Ausleitung oder ggf. weiter in eine gewiinschte Folge-Anwendung]
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Erlduterung zur Anwendung des Suggestionstextes

Diese Hypnose unterstitzt Klientinnen und Klienten dabei, ihr Inneres Kind nicht nur als
verletzlichen Anteil zu sehen, sondern als lebendige, schdpferische und intuitive Kraftquelle, die

bewusst in den Alltag integriert werden kann.

Oft wird das Innere Kind vor allem mit Schmerz oder Heilung assoziiert — dabei tragt es auch
Spontaneitat, Natlrlichkeit, Lebensfreude, Neugier und emotionale Echtheit in sich. Ziel dieser
Hypnose ist es, die Integration des Inneren Kindes so zu gestalten, dass es eine lebendige
Ressource im taglichen Leben wird — fliir mehr Authentizitat, Leichtigkeit, Kreativitat und

emotionale Verbundenheit mit sich selbst.

Die Hypnose-Induktion erfolgt separat. Eine fundierte Anamnese ist Voraussetzung. Die Haltung
des Hypnotiseurs sollte gepragt sein von innerer Ermutigung, Wertschatzung und einem klaren,
ruhigen Vertrauen in das natirliche Wachstumspotenzial des Klienten. Die Stimme darf ruhig,

freundlich, offen und sanft starkend klingen.

Suggestionstext

* Wihrend du jetzt meiner Stimme lauschst, darfst du dich mit jedem Atemzug ein Stiick
mehr nach innen wenden — zu einem Teil von dir, der dich von Anfang an begleitet hat: dein
Inneres Kind.

* Vielleicht hast du diesem Kind schon einmal begegnet. Vielleicht hast du es getréstet,
verstanden, geheilt. Doch heute geht es um etwas Neues. Heute geht es darum, diesem
Kind in deinem Alltag wieder einen Platz zu geben — nicht nur als verletzlichen Anteil,
sondern als kraftvolle, lebendige Ressource.

* Denn dieses Kind in dir trédgt so viel mehr als Schmerz. Es trégt Freude. Echtheit.
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Spontaneitdt. Es kennt das Staunen, das Spielen, das Fragen, das Spiiren. Es hat eine
unverfdlschte Sicht auf das Leben. Und genau diese Qualitdten kénnen dir heute helfen — als
Erwachsener, im Alltag, in Beziehungen, in Momenten, in denen du dich selbst vielleicht

manchmal verlierst.

* Du darfst dir nun vorstellen, wie du deinem Inneren Kind begegnest — bewusst, wach, mit
einem inneren Ldcheln. Vielleicht siehst du es vor dir — offen, neugierig, vielleicht ein
bisschen scheu oder erwartungsvoll. Und du darfst ihm sagen: ,Ich méchte dich
mitnehmen. In mein Leben. In meinen Tag. In mein Tun.”

* Vielleicht schaust du gemeinsam mit diesem Kind auf deinen Alltag: deine Routinen, deine
Aufgaben, deine Begegnungen. Und du spiirst, an welchen Stellen mehr Lebendigkeit gut
tun wiirde. Mehr Echtheit. Mehr Gefiihl. Weniger Funktionieren — mehr Sein.

* Du darfst deinem Inneren Kind erlauben, dich wieder daran zu erinnern, was du wirklich
liebst. Was dich begeistert. Was dich beriihrt. Du darfst seine Stimme héren, wenn du
Entscheidungen triffst. Seine Neugier spiiren, wenn du etwas Neues beginnst. Seine

Verspieltheit einladen — auch in ernsten Zeiten.

* Und dabei bleibst du erwachsen. Du bleibst verantwortlich, klar, strukturiert — und dennoch
verbunden mit etwas Tieferem: mit dem echten Teil in dir, der fiihlt, der staunt, der lebt.

* Du darfst spliren, dass diese Integration kein Riickschritt ist — sondern ein Erwachen. Du
verbindest dein gereiftes Ich mit deiner urspriinglichen Lebendigkeit. Und genau das macht
dich echt.

* Vielleicht méchtest du deinem Inneren Kind einen Platz geben — in deinem Herzen, in deiner
Vorstellung, vielleicht auch symbolisch in deinem Alltag: ein Platz am Friihstlickstisch, eine
Farbe auf deinem Schreibtisch, ein Impuls in deinem Kalender.

* Und du darfst diesem Kind sagen: ,Ich bin bei dir. Und du darfst bei mir sein. Wir gehéren

zusammen — jetzt, in diesem Leben.”

* Vielleicht gibt es bestimmte Lebensbereiche, in denen du dich oft kontrolliert, angepasst
oder gefangen fiihlst — und genau dort darf dein Inneres Kind dir jetzt neue Impulse geben:
[An dieser Stelle kénnen individuelle Zielsetzungen oder Schwerpunkte des Klienten benannt
werden].

* Mit jedem Atemzug darfst du spiiren: Du brauchst dich nicht mehr zu trennen. Zwischen
erwachsen und kindlich. Zwischen stark und weich. Du darfst ganz sein — mit allem, was
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dich ausmacht.

Und vielleicht bemerkst du jetzt, wie wohltuend es ist, diesen inneren Kontakt nicht nur in
stillen Momenten der Riickschau zu erleben — sondern mitten im Leben mitzunehmen.
Denn dein Inneres Kind will nicht nur erinnert, sondern eingeladen werden. Nicht nur
geheilt, sondern gebraucht — als lebendige Quelle von Intuition, Spontaneitdt und
Wahrhaftigkeit.

Vielleicht splirst du, dass bestimmte Gewohnheiten, Entscheidungen oder Beziehungen
anders werden diirfen — echter, durchldssiger, aufrichtiger — wenn du dieses Kind in dir

wieder mitsprechen ldsst.

Du darfst beginnen, auf seine feinen Signale zu achten — ein Ziehen, ein Leuchten, ein leises
inneres ,Ja“ wenn etwas dich bertihrt.

Vielleicht wirst du in Gespréichen klarer, in Begegnungen offener, in der Gestaltung deines
Tages freier — weil du wieder spiirst, was dich wirklich néhrt.

Denn das Innere Kind in dir ist nicht irrational — es ist unmittelbar. Und es hilft dir, dich
selbst nicht zu verlieren in Routinen, in Erwartungen, in innerer Anpassung.

Du darfst dir selbst sagen: ,Ich hére dich. Ich nehme dich ernst. Und ich lasse dich mitwirken
— bei allem, was ich entscheide, tue oder lasse.”

Und je 6fter du diesen Raum 6ffnest, desto natiirlicher wird es, dich selbst vollstindig zu
leben — nicht als Konzept, sondern als erfahrbare Wirklichkeit.

Vielleicht méchtest du deinem Inneren Kind auch einen festen Moment schenken —am Ende
eines Tages, morgens beim Aufstehen oder beim Blick in den Spiegel.

Du darfst es fragen: ,Was brauchst du heute? Was macht dir Freude? Was will durch dich

lebendig werden?”

Und du wirst staunen, wie klar die Antworten sind — nicht als Worte, sondern als innere
Bewegung, als Stimmung, als einfache Wahrheit.

Denn dein Inneres Kind ist kein Fremdkérper — es ist dein Ursprung. Und wenn du dich mit
diesem Ursprung verbindest, wird das Leben tiefer, echter, freier.

Du darfst mit ihm lachen, auch (iber dich selbst. Du darfst staunen, auch liber kleine Dinge.
Und du darfst wieder fiihlen, was du wirklich fiihist — bevor du bewertest oder erkldrst.
Und mit jedem Atemzug splirst du: Du darfst beides sein — der Mensch, der trdgt, und der
Teil, der getragen wird. Das Kind, das lebt, und der Erwachsene, der schiitzt.

Gemeinsam seid ihr vollsténdig.
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[Die folgenden Suggestionen konnen auf Wunsch mehrfach anteilig oder ganz als Schleife
gelesen werden, um die hypnotische Wirkung zu intensivieren und/oder um die Textlange an die

verfiigbare Sitzungszeit anzupassen]

Du darfst dein Inneres Kind mit in deinen Alltag nehmen.
Lebendigkeit darf wieder Teil deines Lebens sein.

Du darfst staunen — auch als Erwachsener.

Dein Inneres Kind bringt Farbe in deine Entscheidungen.
Du darfst spielerisch denken — ohne dich zu verlieren.
Gefiihle diirfen dich fiihren — achtsam und klar.

Du darfst dich selbst wieder spiiren — mitten im Alltag.

Deine Natiirlichkeit ist eine Stdrke.

W 0 N o U B~ W N e

Du darfst spontan sein — ohne dich zu rechtfertigen.

10.Du darfst Leichtigkeit zulassen — auch in schwierigen Momenten.
11.Dein Inneres Kind erinnert dich daran, was dir guttut.

12.Du darfst echt sein — in Begegnungen und in dir selbst.

13.Du darfst kreativ sein — ohne Ziel.

14.Du darfst lachen, weinen, tanzen — so wie du bist.

15.Du bist nicht nur Funktion — du bist Gefiihl.

16.Du darfst dir selbst Raum geben — auch im Alltag.

17.Du darfst lebendig sein — mitten im Leben.

18.Du darfst Pausen machen, spielen, atmen.

19.Du darfst unvollkommen sein — und trotzdem vollkommen richtig.
20.Dein Inneres Kind verleiht deinem Leben Tiefe und Farbe.

21.Du darfst deinem Alltag Sinn geben — aus deinem Inneren heraus.
22.Du darfst neugierig bleiben — auf dich und auf das Leben.

23.Du darfst dein Inneres Kind héren — in schwierigen Momenten.
24.Du darfst Entscheidungen mit Gefiihl und Verstand treffen.
25.Du darfst deine innere Stimme stérken — durch Verbindung.
26.Du darfst dein Herz éffnen — auch fiir dich selbst.

27.Dein Inneres Kind schenkt dir Authentizitdt.

28.Du darfst deine Lebendigkeit pflegen — wie eine innere Quelle.
29.Du darfst dich zeigen — in deiner echten, inneren Vielfalt.

30.Du darfst leben — nicht nur funktionieren.
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* Und wdhrend du noch verbunden bist mit deinem Inneren Kind, mit deiner Kraft, deiner
Lebendigkeit, deiner echten Stimme, darfst du spiiren: Du kannst beides sein. Stark und
weich. Klar und offen. Erwachsene und Kind zugleich — in gesunder Verbindung. Und diese

Verbindung darf dich begleiten. Von heute an. Mitten im Leben.

[Ausleitung oder ggf. weiter in eine gewiinschte Folge-Anwendung]
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