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AB (T) / AB (P) 
[bookmark: _GoBack]erster Schritt: IDENTIFIZIERung NEGATIVER GLAUBENSSÄTZE

Zweiter Schritt und ZIEL: ERARBEITUNG POSITIVER AFFIRMATIONEN

Damit du lernst, positiv zu dir selbst zu sprechen und Blockaden zu überwinden!
Identifiziere zunächst die GLAUBENSSÄTZE, die dich bislang negativ beeinflussen, dich blockieren und daran hindern, gesund, glücklich und leistungsfähig zu sein! Dazu kreuze die Aussagen an, die dich in deinem Alltag – vielleicht auch unbewusst – begleiten und dein Handeln prägen!
· Ich will mich nicht blamieren.
· Im Leben muss man sich durchbeißen.
· Konflikte sollte man lieber vermeiden.
· Ich muss es allen recht machen.
· Ich bin schuldig.
· Freundschaften sind nicht von Dauer.
· Menschen sind nicht vertrauenswürdig.
· Mir steht der Erfolg nicht zu.
· Neues macht mir immer Angst.
· Niemand liebt mich.
· Ohne Fleiß keinen Preis.
· Nur er/sie allein kann mich glücklich machen.
· Ich bin nicht gut genug.
· Ich bin hilflos.
· Strafe muss sein.
· Was ich auch mache, es wird doch nichts.
· Mich versteht niemand.
· Wenn ich mich freue, kommt immer das dicke Ende danach.
· Ich muss perfekt sein, sonst bin ich nicht liebenswert.
· Wer hoch hinaus will, fällt tief.
· Zeig niemals dein wahres Gesicht.
· Zuerst kommen die anderen dran.
· Erst die Pflicht, dann das Vergnügen.
· Ich bin schwach.
· Ich verdiene das Glück nicht.
· Ich kann meinem Urteil nicht trauen.
· Ich hätte schon viel weiter sein können.
Fallen dir noch mehr Sätze ein, von denen du dich typischer Weise leiten lässt, die dir aber gar nicht dienlich sind und die du ab heute über Bord werfen kannst?






















ERARBEITUNG POSITIVER AFFIRMATIONEN: 
Nun erarbeitest du dir positive Affirmationen, die du jeden Tag sprechen kannst, um dich selbst zu instruieren. Du kreuzt jetzt die Sätze an, die du noch weiter stärken möchtest und die du brauchst, um deine Ziele zu erreichen, z. B.: „nicht mehr so angespannt zu sein“ oder „mehr Selbstvertrauen“ zu haben. Die übrigen Sätze schmeißt du einfach aus deinem Affirmationen-Set raus. Die Sätze, die du in dein persönliches Affirmationen-Set aufnehmen möchtest, schreibe auf einen SEPARATEN ZETTEL oder gestalte eine COLLAGE damit oder DRUCKE sie dir nach deinem Geschmack aus! Du kannst die Sätze auch so umformulieren, dass sie für dich genau passen.
· Ich bin bereit zu vergeben. 
· Ich vergebe und schenke mir damit Freiheit.
· Ich liebe mich, so wie ich bin.
· Ich liebe mich nun, auch wenn ich mich lange nicht liebenswert fand.
· Ich bin wertvoll.
· Ich schätze mich, auch wenn mich meine Familie niemals wirklich geschätzt hat.
· Ich begegne anderen Menschen liebevoll.
· Ich bekomme genug.
· Meine Beziehungen sind harmonisch.
· Meine Familie ist ein Ort der Kraft und Sicherheit.
· Ich habe mit jedem Menschen irgendetwas gemeinsam.
· Mir fällt es leicht, andere Menschen zu lieben und zu akzeptieren.
· Andere Menschen lieben und respektieren mich so, wie ich bin.
· Ich ziehe positive Menschen an.
· Ich weiß, dass mein Traumpartner existiert und dass wir uns begegnen werden.
· Ich akzeptiere meinen Partner so, wie er ist. 
· Ich werde so akzeptiert, wie ich bin.
· Ich bin gesund.
· Ich achte auf die Botschaften meines Körpers.
· Ich kümmere ich mich um meinen Körper und meine Psyche.
· Ich mag meinen Körper.
· Es gelingt mir immer besser, meine Bedürfnisse wahrzunehmen und für mich zu sorgen.
WEITERE POSITIVE AFFIRMATIONEN:
· Ich achte auf mein Denken und wähle bewusst gesunde Gedanken.
· Ich atme tief, ruhig und entspannt.
· Jeder Atemzug gibt mir neue Energie.
· Ich bin stark und lebendig.
· Mein Leben ist erfüllt.
· Alles, was ich tue, wird ein Erfolg.
· Ich verdiene das Beste und öffne mich dafür.
· Auf der obersten Sprosse der Erfolgsleiter ist ein freier Platz für mich.
· Erfolg ist Teil meines Lebens.
· Ich bin zur richtigen Zeit am richtigen Ort.
· Ich gebe mein Bestes.
· Ich bin gut genug.
· Ich kann mich auf mich verlassen.
· Ich habe es verdient, ein gutes Leben zu haben.
· Ich bin erwünscht.
· Ich nehme mich selbst an.
· Ich gestalte mein Leben.
· Mein Denken ist frei.
· Ich lasse die Vergangenheit los.
· Ich habe Mut.
· Ich sehe meine Fähigkeiten und Talente.
· Ich erhalte jeden Tag neue Möglichkeiten.
· Ich darf Fehler machen.
· Das Leben begeistert mich und erfüllt mich mit neuer Energie.
· Mein Denken und Handeln hat Einfluss.
· Ich habe die Wahl.

WEITERE POSITIVE AFFIRMATIONEN:
· Ich baue mir jetzt eine neue Zukunft auf.
· Ich beschließe, mein Leben zu genießen.
· Ich erkenne die wichtigen Ziele meines Lebens.
· Die Lösung für jedes Problem fliegt mir zu.
· Ich erkenne, was ich wirklich brauche.
· Ich kann mit allen Situationen gut umgehen.
· Der Stress verlässt meinen Körper.
· Ich habe viele Möglichkeiten.
· Ich bleibe ruhig.
· Anforderungen lassen mich wachsen.
· Ich verdiene es, mich selbst gut zu behandeln.
· Ich darf meinen eigenen Weg gehen.
· Ich bin in Ordnung, wie ich bin.
· Ich habe das Recht, eigene Standards für mein Leben zu haben.
· Ich mache meine Sache sehr gut.
· Es ist in Ordnung, wenn ich nicht überall der/die Beste bin.
· Ich bin frei von vergangenen Einschränkungen.
· Ich löse mich vom Konkurrenzdenken und dem Vergleich mit anderen.
· Ich tue Sachen, weil ich es möchte.
· Ich lasse alle Störungen in meinem System los.
· Ich bin bereit, neue Verhaltensweisen zu entwickeln.
· Ich kann lernen, mich zu schützen.
· Mein Mut ist stärker als meine Zweifel.
· Ich wachse über mich hinaus und glaube an mein Potenzial.
· Ich entwickele alles, was in mir steckt.
· Mehr und mehr gelingt es mir, in meine Kräfte und Fähigkeiten zu vertrauen.
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