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Affirmationen

e Wihle von den unten stehenden Affirmationen eine aus, die dich anspricht. Du darfst den Satz im
Wortlaut auch dndern, wenn andere Begriffe dir eher zusagen, oder eigene Affirmationen formulie-
ren. Beachte dabei unbedingt zwei Grundregeln:

— Bilde keine verneinten Sitze (Sitze, in denen nicht, nie, kein usw. vorkommen) und auch keine mit
Begriffen von negativer Bedeutung. Sag also nicht: ,Ich habe keine Selbstzweifel mehr“ oder
»Meine Selbstzweifel verschwinden®. Sondern: ,,Ich bin selbstbewusst und selbstsicher*. Negative
Begriffe erwecken nimlich eine negative Emotion in dir, und das wirkt kontraproduktiv; Affirma-
tionen sollen stets schone, begliickende Dinge aussagen.

— Die Affirmation muss den angestrebten Zustand in der Gegenwart und als Tatsache ausdriicken
(nicht in der Zukunft oder als Wunsch). Sag also nicht: ,,Ich werde/mochte mich selbst lieben®.
Sondern: ,,Ich liebe mich selbst.“

e Wiederhole am Abend unmittelbar vor dem Einschlafen die Affirmation zehn bis zwanzig Mal,
am besten halblaut, damit sie auch tiber den Gehérsinn ins Unbewusste eingeht, langsam und
monoton wie eine Litanei. Wenn du magst, fihrst du in Gedanken damit fort, bis du einschlifst.
Am Morgen, gleich nach dem Aufwachen, tust du das Gleiche.

e Du kannst die Affirmation auch tagsuber uberall und jederzeit rezitieren, etwa bei einem Spazier-
gang, beim Autofahren oder wihrend des Kochens.

® Die gewihlte Affirmation behaltst du tiber mehrere Wochen bis Monate bei; dann darfst du eine
neue aussuchen.

Affirmationen fiir Selbstliebe

e [CH BIN ES WERT, MICH SELBST ZU LIEBEN ®

¢ [CH BIN ES WERT, GELIEBT ZU WERDEN ®

e [CH NEHME MICH AN UND LIEBE MICH, WIE ICH BIN ®

¢ [CH WAGE jetzt, ICH SELBST ZU SEIN ®

e [CH VERZEIHE MIR ALLE MEINE UNZULANGLICHKEITEN ®

¢ [CH BIN VOLLER GUTER EIGENSCHAFTEN, ICH LASSE SIE jetzt WIRKEN ®
e [cH FUHLE MICH IN MIR SELBST WOHL UND GEBORGEN ®

¢ [CH FINDE jefzt LEBENSFREUDE UND ZUVERSICHT IN MIR ®

® [CH LASSE MEINE VERGANGENHEIT LOS, ICH VERZEIHE MIR ALLES ®
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