
Innere Stärke 
ውሽጣዊ ሓይሊ 
 
Nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit in der Sie sich erlauben, sich ganz allein auf sich selbst 
zu konzentrieren. 

 

ንበይንኹም ኲንኩም ነዓኹም ዝኸውን ናብ ነብስኹም ዘተኮረ ኣቓልቦ እትገብሩሉ ግዜ ተሰላስሉ 

 

Suchen Sie sich eine Position, in der Sie für einige Minuten angenehme sitzen oder liegen 
können. 

 

ከም ነዓኹም ዝምችኣኩም ጌርኩም ንዝተወሰኑ ደቓይቕ ኮፍ  ወይ ውን በጥ እትብሉሉ ባይታ ርኸቡ (ኣጣጥሑ) 

 

Sie können Ihre Augen geöffnet lassen oder sie schließen, ganz so, wie es für Sie angenehm 
und richtig ist. Wenn Sie Ihre Augen geöffnet lassen, suchen Sie sich einen Punkt, auf dem Sie 
Ihren Blick ruhen lassen können. 

 

ልክዕ ነዓኹም ከም ዝጥዕመኩም ጌርኩም ዓይንኹም ቋሕ ወይ ውን ሰም ክተብልዎ ትኽእሉ ኢኹም እንተደኣ 
ዓይንኹም ቋሕ ክተብልዎ ወሲንኩም  ዓይንኹም እተዕርፉሉ ቦታ ድለዩ (ርኸቡ) 

 

Ich möchte Sie jetzt einladen, eine Reise in sich selbst anzutreten an einen inneren Ort, der 
sehr ruhig ist, der friedlich und still ist. Dieser Ort soll für sie nur mit positiven Gefühlen und 
Bildern verbunden sein. Wenn Sie irgendetwas stört an diesem Ort, verändern Sie diesen Ihren 
Ort so lange, bis sich Ihr Ort nur noch gut anfühlt. Oder suchen Sie sich einen anderen Ort, an 
dem Sie nichts stört. (Zeit lassen) 

 

ሕጂ ድማ ብናይ ውሽጣዊ ሓሳብ ናብ ገዛእ ርእስኹም እትጎዓዙሉ ህድኣት  ሰላም  ጸጥታን ዘለዎ ብኣውንታዊ 
ስእሊታት ዝተሰነየ ውሽጣዊ ቦታ ይዕድመኩም ኣለኹ  እንተድኣ  ኣብዚ  ቦታ እዚ ነዓኹም ዝርብሽ ወይ ውን ዝህውኽ 
ኣጋጢሙኩም ክሳብ ከምቲ ነዓኹም ጽቡቕ ዝስምዓኩም (ዝምችኣኩም) ቦታ እትረኽትቡ ክትቀያይሩ ትኽእሉ ኢኹም 
ወይ ውን ካልእ ቦታ ነዓኹም ዝርብሽ ዘይብሉ (ግዜኹም ወሲድኩም) ክትደልዩ ትኽእሉ ኢኹም  

 



Nehmen Sie sich jetzt eine Augenblick Zeit an diesem inneren Ort anzukommen, ihn genau 
wahrzunehmen: was sehen Sie ... , was hören Sie ... , vielleicht riechen Sie auch etwas an 
diesem Ihren Ort .... Und vielleicht können Sie beginnen, sich ein wenig wohl zu fühlen an 
diesem Ort, seine angenehme Atmosphäre in sich aufzunehmen. So als wenn Sonnenstrahlen 
auf den Körper scheinen und dieser die Wärme in sich aufnimmt. Und vielleicht gelingt es 
Ihnen, mit dem Einatmen dieses angenehme Gefühl sich in Ihrem Körper ein wenig ausbreiten 
lassen, während Sie mit dem Ausatmen alles was sie stört, abfließen lassen können. Sie 
befinden sich an Ihrem inneren friedlichen Ort und mit jedem Einatmen breitet sich das 
Wohlgefühl ein klein wenig aus und mit jedem Ausatmen fließt ein wenig Anspannung ab. 

 

ኣብዚ ውሽጣዊ ቦታ ንኽትበጽሑ ምሉእ ብምሉእ ብኣተኩሮ ግዜኹም ወሲድኩም ነቲ ትርእይዎን ትሰምዕዎን 
ምናልባት ውን ዝኾነ ሽታ ትሸትውዎን ኩሉ ነገራት ኣብዚ ናትኩም ቦታ (ግላዊ ቦታኹም) ዘሎ ብኣቓልቦ ምስ እትዕዘቡ 
ምናልባት ቁሩብ ክሕሽኩም (ጽቡቕ) ክስመዓኩም  ይጅምር በቲ  ጥዑም ደስ ዘብል ሃዋህው ንኣብነት ከም ጸሓይ 
ብርሃን ኣብ ሰውነትኩም ከብርህ እቲ  ሙቀት (ብርሃን)  ናብ ውሽጥኹም ክኣቱ እቲ ሰውነትኩም ውን  (ክመጽዮ) ከሎ 
ይፍለጠኩም ምናልባት ውን እዚ ዘሐጉስ ስምዒት ናብ ሳንቡእኩም ተሳሒቡ ናብ ምሉእ ሰውነትኩም ይውሕዝ 
(ይሰራጮ) እቲ ነዓኹም ዝህውኽን ዝርብሽን ሕማቕ ኣየር ድማ ንደገ ተውጽእዎ ኣብቲ ጸጥ ዝበለ (ሰላማዊ) ቦታኹም 
ድማ ኣብ ነብስ ወከፍ ኣየር ናብ ውሽጢ እትስሕቡሉ እዋን ኩሉ ናትኩም ሓጎስ (ጥዕና) ኣብ ምሉእ ነብስኹም ቀስ 
እንዳበለ ይሰራጮ (ይዋፈር) ከምኡ ውን ኣብ ነብስ ወከፍ ኣየር ንደገ ኣብ እተተንፍሱሉ እዋን ቁሩብ ቁሩብ 
ዘሻቕለኩምን (ዝውጥረኩምን) ካብ ሰውነትኩም ንደገ (የፈስስ) ይወጽእ 

 

Und hier, an diesem ganz privaten Ort haben Sie nun die Gelegenheit, einem Teil von sich 
selbst zu begegnen, den ich als Ihre Innere Stärke bezeichnen möchte und über den ich Ihnen 
jetzt etwas erzählen möchte. 

 

ኣብዚ ናትኩም ናይ ግልኹም ቦታ ሓደ ኣካል ካብ ነብስኹም (ገዛእ ርእስኹም) ክትረኽቡ ከጓንፈኩም እቲ ዕድል 
ረኺብኩም ኣለኩም ኣነ ድማ ከም እቲ ውሽጣዊ ሓይልኹም ተቖጺረ (ኮይነ) ዝኾነ ነገር (ከዕልለኩም) ክነግረኩም ይደሊ 
ኣለኹ 

Jeder Mensch besitzt diesen Teil seiner selbst. Es ist der Teil von Ihnen, der seit dem Moment 
Ihrer Geburt existiert... . manchmal haben Sie ihn gespürt und manchmal nicht oder weniger .... 
Und dieser Teil ist auch jetzt bei Ihnen und hat Ihnen geholfen, hier zu sein. Es ist der Teil von 
Ihnen, der Ihnen erlaubt hat, zu überleben. Der Ihnen geholfen hat, all die vielen Hindernisse in 
der Vergangenheit zu überwinden, auch die auf Ihrem Weg hierher. Und so wird dieser Teil 
Ihnen auch weiterhelfen, all die Hindernisse zu überwinden, wo immer Sie Ihnen begegnen 
werden. 

 

ኩሉ ወድ ሰብ ሓደ ኽፋል ናይ ገዛእ ርእሱ  ይውንን እዩ  እዚ ኽፋል እዚ ካብ እታ ዝተወለድኩምላ ዕለት ጀሚሩ 
ምሳኹም ዘሎ እዩ ሓንሳብ ሓንሳብ ምሳኹም ከም ዘሎ ውን  ይፍለጠኩምን (ይርድኣኩምን) ሓደ ሓደ እዋን ድማ ዘየለ 
ወይ ውን ዝወሓደ ኮይኑ ይስምዓኩም እዚ ኽፋል ናትኩም ሕጂ ውን ምሳኹም እዩ ዘሎ ኣብዚ ንኽትህልው ዝሓገዘኩም 
ነቲ ኩሉ ዝሓለፈ ጸገማትኩም በዲህኩም (መኪትኩም) ናብዚ ንኽትመጹ ዘኽኣለኩምን  ንዝመጽእ ዘሎ እዋናት 



ንዘጋጥምኹም ሽግራት ውን ንኽትስዕርዎም ዝሕግዘኩም እዩ 

Dabei sind Sie sich Ihrer inneren Stärke nicht immer bewusst. Manchmal denken Sie vielleicht, 
Ihre innere Stärke sei gar nicht mehr da. Und doch ist sie immer bei Ihnen, nur einfach im 
Hintergrund. 

 

መብዛሕትኡ ግዜ ናይ ገዛእ ርእስኹም ውሽጣዊ ሓይሊ ከምዘለኩም ኣይትግንዘብዎን ኢኹም  ሓደ ሓደ ግዜ ድማ 
ምናልባት እቲ ውሽጣዊ ሓይልኹም ዘየለ ይመስለኩም እንተኾነ ግን ኩሉ ግዜ ከም ኣብ (ድሕሪ መጋረጃ)  ዕድሜኹም 
ምሉእ ምሳኹም እዩ ዘሎ 

 

Vielleicht möchten Sie sich jetzt die Zeit nehmen, um mit Ihrer Inneren Stärke in Kontakt zu 
kommen. Achten Sie jetzt einfach darauf, welche Bilder ... oder Gefühle ... oder Gedanken ... 
oder Erinnerungen 

... oder Körperempfindungen auftauchen. Egal was da jetzt auftaucht, das ist die Brücke zu 
Ihrer inneren Stärke, hiermit treten Sie mit Ihrer Inneren Stärke in Kontakt. 

 

ምናልባት ግዜኹም ወሲድኩም ምስ ውሽጣዊ ሓይልኹም ክትራኸቡ ትደልዩ ኣየኖት  ስእሊታት ስምዒታት ሓሳባት 
ተዘክሮታት ወይ ውን ኣካላዊ ስምዒታት ኣብ ሰውነትኩም ግንዛቤ ከም ዝፍፈጥሩ ተስተውዕሉ ኣብዚ እዋን እዚ እንታይ 
ይስምዓኩም ብዘይ ኣገድስ  እዞም ኣጋጣሚታት እዚኦም ምስ ውሽጣዊ ሓይልኹም ዘራኽቡኹም ድልድል (ቢንቶ) 
እዮም ስለዚ ነዚ (ቢንቶ) ድልድል መሳጋገሪ ተጠቒምኩም ምስ ውሽጣዊ ሓይልኹም ተራኸቡ 

 

Spüren Sie, wie Sie jetzt mit Ihrer inneren Stärke in Kontakt sind. Nehmen Sie sich ausreichend 
Zeit dafür ... (Zeit lassen). Stellen Sie sich vor, wie sich Ihr Körper, Ihre Innere Stärke, die jetzt 
ganz präsent sein kann, gut einprägt. So wie man sich eine schöne Landschaft einprägt oder 
ein besonderes Ereignis, bei dem man sich so richtig wohl gefühlt hat. Und geben Sie Ihrem 
Körper die Zeit, die er für das Einprägen braucht. (Pause) 

 

ሕጂ ኸ ይስምዓኩም ዶ ኣሎ? ብኸመይ ምስ ውሽጣዊ ሓይልኹም ከም ተራኸብኩም ግዜኹም ውሲድኩም (እኹል ግዜ 
ውሰዱ) ንኣብነት ሰውነትኩምን ውሽጣዊ ሓይልኹምን እዋናዊ ክኸውን ይኽእል ጽቡቕ ዝተሓተመ (ዝተወቀጠ) ከም 
ሓደ ብጣዕሚ ደስ ዝብል ስእለ መሬት ወይ ውን ብጣዕሚ ፍሉይ ዝኾነ ኣጋጣሚ ደስ ዘብል ስምዒት ዝመልኦ ይኽውን 
በዚ መሰረት እዚ ንሰውነትኩም (ንነብስኹም)  እኹል ግዜ ሃብዎ  ከም ንምውቃጥ ንምስኣል ግዜ ዘድልዮ (ዕረፍቲ) 

 

Und ab sofort können Sie mit Ihrer Inneren Stärke in Kontakt gehen, indem Sie sich einfach 
diese Bilder, Gedanken oder Erinnerungen bewusst machen, denn wenn Sie dies tun, werden 
Sie sofort wieder mit Ihrer inneren Stärke in Kontakt sein. 

 

ካብ እዛ ሰዓት እዚኣ ጀሚርኩም ምስ ውሽጣዊ ሓይልኹም ርክብ እንዳሃለወኩም ትኸዱ ብቐሊሉ ነዞም ስእሊታት 
ሓሳባት ተዘክሮታት ካብ ሓንጎልኩም (ውሽጥኹም) እንዳጸዋዕኩም ኣብ ዝደለኹሞ እዋን ምስ ውሽጣዊ ሓይልኹም 



ክትራኸቡ ትኽእሉ  

 

Und wenn Sie mit Ihrer Inneren Stärke in Kontakt sind, werden Sie sich zuversichtlicher fühlen, 
wie bestärkt und unterstützt. Und Sie werden spüren, dass sie alles in sich tragen, was sie 
brauchen um die nächsten Schritte in die Richtung zu gehen, in die Sie gehen möchten und um 
Ihre Ziele zu erreichen. Und so werden Sie sich mit jedem Mal, mit dem Sie mit Ihrer Inneren 
Stärke in Kontakt gehen ruhiger und zuversichtlicher fühlen. (Pause). 

 

እንተደኣ ምስ ውሽጣዊ ሓይልኹም ርኽክብ ኣለኩም ክሳብ ክንደይ  ሓይሊን ተስፋ ደገፍን ከም ዘለኩም ይርድኣኩም 
(ይፍለጠኩም) ከምኡ ውን ኩሉ ነዓኹም ዘድልየኩም ተሸኪምኩም ኣብ ንመጻኢ እትወስድዎ ስጉምቲ ናብ እቲ 
ንስኹም እትደልይዎ ዘምርሐን ሽቶኹም እትወቕዑሉ ይኸውን በዚ መሰረት እዚ ኩሉ ግዚ ምስ ውሽጣዊ ሓይልኹም 
ተራኺብኩም ክትከዱ ከለኹም  ትዕግስትን ቅሳነትን ሩፍታን ይስምዓኩም  (ዕረፍቲ) 

 

Gehen Sie so oft wie möglich mit Ihrer Inneren Stärke in Kontakt, einfach indem Sie die Augen 
für einen Moment schließen, sich Ihr Bild, Ihre Gedanken, Gefühle oder Erinnerungen 
vergegenwärtigen und sich daran erinnern, dass Sie alle Fertigkeiten in sich haben, die Sie 
brauchen, um Ihre Ziele zu erreichen. 

 

ካብ እዛ ሰዓት እዚኣ ጀሚርኩም ምስ ውሽጣዊ ሓይልኹም ርክብ እንዳሃለወኩም ትኸዱ ብቐሊሉ ዓይንኹም 
ንዝተወሰነ ግዜ ሰም ኣቢልኩም ኣብ ሓሳብኩም (ሓንጎልኩም) ሓደ ስእሊ ብዛዕባ ስምዒትኩም ተዘክሮታትኩም ናብ 
እዚ ዘለኹሞ ግዜ ጸዊዕኩም ንነብስኹም ኩሉ ዘድልይኩም ንሽቶኹም እትውቕዑሉ  ነገራት ኣብ ውሽጥኹም 
(ምሳኹም) ከም ዘሎ ኣዘክርዎ 

 

Und je häufiger Sie dies tun, je häufiger Sie mit Ihrer Inneren Stärke in Kontakt gehen, desto 
zuversichtlicher werden Sie sich fühlen und desto stärker werden Sie Ihrem Selbst vertrauen 
und sich von Ihm leiten lassen können. 

 

ብዝተደጋገመ እዚ ምስ እትገብሩ ብዝተደጋገመ ምስ ውሽጣዊ ሓይልኹም ተራኺብኩም ኣብ እትኸዱሉ እዋን 
ትስፍዋትን ሓያላትን ትኾኑ  ርእሰ ተኣማንነትኩም እንዳ በርትዐ ይኸይድ ብኡ ውን እንዳ ተመራሕኩም ትኸዱ 

 

Von: Sabine Koch, http://www.koch-solingen.de/ 


