Je innerlijk kind troosten en beschermen
Doel: laagdrempelig, zachtheid, veiligheid, zelfcompassie, heling van oude pijn
Materialen: pastelkrijt, potloden, zachte kleuren, papier, klei
1. Zorg voor rust en veiligheid. 
Doe de opdracht eventueel samen met iemand waar jij je fijn bij voelt, een ondersteuner, docent of therapeut.
Je hoeft niet terug te gaan naar moeilijke herinneringen — het gaat om verbinding, niet herbeleving.
2. Opdracht: Teken jouw innerlijk kind in zijn kwetsbare vorm 
Laat je hand vrij bewegen en teken hoe jouw innerlijk kwetsbaar kind er nu uitziet. Het hoeft niet realistisch. Het kan een figuurtje, kleur, vorm of symbool zijn.
Voorbeelden:
· een klein figuurtje
· een vorm met zachte kleuren
· iets wat zich verstopt
· een fantasiefiguur
· een dier dat kwetsbaarheid uitdrukt
Het gaat om de beweging, niet om de tekening.
3. Wat heeft dit kind nu nodig?
Kijk naar wat je hebt gemaakt. Wat zou dit kwetsbaar kind op dit moment nodig hebben? En kun je dat toevoegen aan de tekening?”
Voorbeelden:
· een warm dekentje (toevoegen als kleurvlak)
· een zonnetje boven het kind
· een veilige grens om hem/haar heen
· een hand die steun biedt
· iemand die troost en beschermt
· een symbolische boom of huisje
Deze stap is helend omdat jij als volwassenen nu geeft wat toen ontbrak.
4. Reflectie 
· “Wat valt je op aan dit kind?”
· “Voelt het vertrouwd of nieuw?”
· “Hoe reageerde je lichaam tijdens het tekenen?”
· “Hoe was het om te geven wat het nodig had?”
Je hoeft geen details van vroeger te vertellen.
5. Afsluiting 
· Gronden/aarden (deze oefening staat op de website onder het kopje ontspanning).
· het benoemen van wat goed ging
· een gevoel van afronding (belangrijk bij innerlijk-kindwerk)
Je kunt de tekening bewaren als een zacht anker bij moeilijke momenten waarbij je in je kwetsbaar innerlijk kind zit.
Het is niet belangrijk hoe mooi, perfect of toonbaar jouw project is. Alles wat jij maakt spreekt vanuit jouw gevoel en is goed zoals het is.
Jij bent goed zoals je bent!
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Door AI gegenereerde inhoud is mogelijk onjuist.]
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