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Die Kraft liegt in lhren Gedanken!

In Bilchern, auf Social-Media-Kanalen oder auf Plakaten —
Affirmationen sind in einer Gesellschaft, die sich zunehmend auch mit
mentaler Gesundheit beschéftigt, allgegenwartig.

Aber was bedeutet der Begriff Uberhaupt?

Affirmation oder lateinisch "affirmatio" heisst Ubersetzt Versicherung
oder Beteuerung und steht in der Theorie fur eine bejahende und
zustimmende Haltung. Als Glaubenssatze verkorpern sie lhre
Einschatzung Ihnen selbst gegeniber und sind als Ich-Aussagen
formuliert.

Den Spruch ,Du bist, was du denkst.” haben Sie sicherlich schon einmal
gehort. Sie wissen auch, wie wichtig Ihr Mindset fur Ihr Wohlbefinden und
Ihren Erfolg sind. Unsere Gedanken bestimmen nicht nur unsere
Einstellung, sondern auch unser Verhalten.

Affirmationen kbnnen also ein richtig starkes Werkzeug sein, um negative
Gedanken zu minimieren.

Ubernehmen in lhrem Kopf trotzdem negative Monologe die Oberhand?
,lch kann das nicht.”, ,Ich bin noch nicht bereit dazu.”, ,Ich bin schuld
daran.”. Wir kennen diese Gedankenspirale nur zu gut und wissen, sie
beeinflusst uns unterbewusst und schrankt uns auf diese Weise in unseren
Handlungen, Traumen und Zielen ein.

Negative Affirmationen durch positive auszutauschen, bedeutet jedoch
nicht, sich Dinge einzureden, an die man nicht glaubt oder sich selbst zu
beltigen. Damit Sie von den Glaubenssatzen profitieren, sollen Sie von
Herzen kommen, relevant und auf Ihr Leben und Ihre Ziele zugeschnitten
sein. Amy Cuddy redet in dem Zusammenhang von Selbstaffirmationen.
Sie beruhen auf den Werten der besten Version lhrer Selbst.

Welche Werte beschreiben Sie am besten? Warum sind sie lhnen so
wichtig? Wie handeln Sie im Alltag nach ihnen?

Damit Sie Affirmationen erfolgreich in Ihr Leben integrieren konnen, ist es
wichtig, immer zu Uberlegen, ob sie auch wirklich Ihren inneren Werten
entsprechen.
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Die folgende Liste mit positiven Affirmationen dient also vor allem der
Inspiration. Ich bin mir sicher, Sie finden die eine oder andere Affirmation,
die mit lhren Idealen tbereinstimmt.

Tipp

Am effektivsten lassen sich rasche Veranderungen erzielen, wenn Sie dies
taglich schriftlich machen.

Beispiele Positive Affirmationen fiir jeden Tag.

-Ich bin gut genug, wie ich bin

-Ich akzeptiere meine Grenzen

-Ich bin nett zu mir

-Ich verdiene es, glicklich zu sein

-Ich bin vollkommen

-Ilch bin in der Lage, meine Ziele zu erreichen

-Ich glaube an mich

-Ich vertraue mir

-Ich darf nein sagen

-Ich darf ja sagen

-Ich lasse negative Dinge los

-Ich darf Fehler machen

-Ich verdiene es, geliebt zu werden

-Ich gebe mir die Erlaubnis zu tun, was richtig fir mich ist
-Ich hore auf meine Intuition

-lch gehe immer den richtigen Weg

-Ich bin dankbar dafir Menschen in meinem Leben zu haben, die mich
wertschatzen

-Ich lerne jeden Tag von mir selbst

-Ilch habe oberste Prioritat

-Ich brauche niemanden, um mich geliebt zu fiihlen

-Ich verurteile mich nicht

-Ich bin stark und selbstbewusst

-Ich bin in Balance

-Mein Korper ist mein bester Freund

-Ich verdiene es, gesund zu sein

-Ich vertraue den Signalen meines Korpers

-Ich nehme mir die Zeit, um mich um meinen Korper zu kimmern
-Ich entscheide, wie ein gesunder Korper aussieht
-Meine mentale und kérperliche Gesundheit hat Prioritat
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-Meine Erkrankung definiert mich nicht

-Ruhe und Erholung hat Vorrang

-Ich fordere meinen Koérper heraus

-Ich feiere die kleinen Fortschritte

-Ich bin mutig genug, um mich meinen Angsten zu stellen
-Hindernisse sind Chancen fiir meinen eigenen Fortschritt
-Ich schaffe das

-Ich bin genau da, wo ich sein soll

-Mit jeder Handlung komme ich meinem Traumjob n&her
-Ich bin erfolgreich in allem, was ich mache

-Heute gebe ich mein Bestes

-Ich bin dankbar fir meinen Job

-Mein Job definiert nicht, wer ich bin

-Ich bin zustandig fir meinen eigenen Erfolg

-lch wachse jeden Tag Uber mich hinaus

-Ich bin kreativ

-Ich bin finanziell unabhangig

-Ich bin umgeben von positiven Menschen

-Ich teile meine Freude

-Ich bin pure Energie

-Heute wird ein guter Tag

Eigene Erganzungen




