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WIRKEN AFFIRMATIONEN?  
UND WIE WENDE ICH SIE AN, DAMIT SIE WIRKEN? 

Eine Affirmation ist ein positiv formulierter Satz der dazu dienen kann, Dein Unterbewusstsein 
umzuprogrammieren. 

 

Auf der Suche nach Heilung stieß ich vor 30 Jahren auf Affirmationen. 
Grund war eine schwere, chronische Neurodermitis. Mich blutig und eitrig zu kratzen, verzweifelt 
in den Kopfpolster zu heulen, war an der Tagesordnung. 
 
"𝗜𝗰𝗵 𝗯𝗶𝗻 𝘃𝗼𝗹𝗹𝗸𝗼𝗺𝗺𝗲𝗻 𝗴𝗲𝘀𝘂𝗻𝗱" gefühlte Millionen Mal runtergeleiert…hat NICHT gewirkt. 
 
Heute weiß ich warum. Eine Affirmation zu sprechen, OHNE zu wissen und zu fühlen, was sie 
bedeutet, hat keinen Sinn! 
 
Was Du im Leben nicht kennst, noch nicht erlebt hast, kannst Du Dir mental noch so oft 
runterbeten, wird aber 𝗸𝗲𝗶𝗻𝗲 𝗪𝗶𝗿𝗸𝘂𝗻𝗴 haben! 
 
🎈"Ich bin einzigartig", wird nie wirken, wenn Du nicht weißt, wie es sich anfühlt einzigartig zu 
sein. 
 
🎈"Ich bin vollkommen gesund", wird keine Wirkung bringen, wenn Du noch nie zuvor gefühlt 
hast, wie sich vollkommene Gesundheit anfühlt! 
 
🎈"Ich bin schön und alle lieben mich " 100 mal täglich zu sprechen, OHNE den Inhalt zu 
FÜHLEN, hat keine Wirkung. 
Sie 100 mal zu sprechen, OHNE an die Möglichkeit zu GLAUBEN, hat keine Wirkung. 

𝗘𝗡𝗘𝗥𝗚𝗜𝗘 𝗙𝗢𝗟𝗚𝗧 𝗗𝗘𝗥 𝗔𝗨𝗙𝗠𝗘𝗥𝗞𝗦𝗔𝗠𝗞𝗘𝗜𝗧! 
 
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo 
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𝗪𝗶𝗲 𝗳𝗶𝗻𝗱𝗲𝘀𝘁 𝗱𝘂 𝗱𝗶𝗲 𝗿𝗶𝗰𝗵𝘁𝗶𝗴𝗲 𝗔𝗳𝗳𝗶𝗿𝗺𝗮𝘁𝗶𝗼𝗻 𝗳ü𝗿 𝗱𝗶𝗰𝗵? 
Formuliere ganz klar, was Du willst und nicht, was Du nicht willst. 
 
ZB. "Ich möchte nicht mehr unglücklich sein", beinhaltet unglücklich sein. Genau, dass, was du 
nicht willst. Deine Aufmerksamkeit und Energie liegt auf dem, was Du nicht willst. 
 

𝗣𝗼𝘀𝗶𝘁𝗶𝘃 𝗳𝗼𝗿𝗺𝘂𝗹𝗶𝗲𝗿𝘁 𝗸𝗮𝗻𝗻 𝗱𝗶𝗲𝘀𝗲 𝗔𝗳𝗳𝗶𝗿𝗺𝗮𝘁𝗶𝗼𝗻 𝘀𝗼 𝗹𝗮𝘂𝘁𝗲𝗻: 
Ich bin dankbar für das was ich habe und öffne mich für das Schöne im Leben. 
 

𝗩𝗲𝗿ä𝗻𝗱𝗲𝗿𝘂𝗻𝗴𝗲𝗻 𝗯𝗿𝗮𝘂𝗰𝗵𝗲𝗻 𝗭𝗲𝗶𝘁 
Gib sie dir! Um etwas zur Gewohnheit zu bringen, braucht es oft eine Regelmäßigkeit von 21 
Tagen. 

 

 

Deine ÜBUNG mit Affirmationen könnte nun so aussehen: 
 

ICH ENTSCHEIDE MICH FÜR EIN GLÜCKLICHES LEBEN. 
 
Wenn das Deine Affirmation ist, die Dich am meisten berührt, dann setz Dich hin und werde Dir 
bewusst, was glückliche Momente für Dich sind.  
Fallen Dir welche aus der Vergangenheit ein? Schreib sie Dir gerne auf. 

Dann erinnere Dich an das Gefühl von glücklichen Momenten.  
Wie fühlte oder fühlt sich ein glücklicher Moment für Dich an. 

Begib Dich mit allen Sinnen in das Gefühl und Erinnerung an glückliche Momente. 

Dann kannst Du Dir diese Affirmation auf einen Zettel schreiben, in Deine Tasche stecken oder gut 
sichtbar aufkleben. Jedes Mal, wenn Du diese Affirmation sprichst oder lies wird automatisch Dein 
Unterbewusstsein und auch Dein Bewusstsein daraus ausgerichtet, den Fokus auf ein glückliches 
Leben gelenkt. 

 

 

Weitere Beispiele für positive Affirmationen: 

ICH BIN EINZIGARTIG & RICHTIG, SO WIE ICH BIN. 

ICH BIN ACHTSAM & WACHSE AN DEN HERAUSFORDERUNGEN MEINES LEBENS. 

ICH BIN VOLLER ENERGIE UND LIEBE DAS LEBEN. 

ICH BIN IN HARMONIE & ENTSCHEIDE MICH FÜR ENTSPANNUNG. 

 

Noch besser ist es, Deine eigene Affirmation mit eigenen Worten zu finden. 


