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EINLEITUNG


Mit meinem Buch „777 Affirmationen“ möchte ich dir mein Wissen über Affirmationen und deren Wirkung mitgeben. Meine Intention ist es, so vielen Menschen wie möglich zu helfen.


Mit dem Buch möchte ich dir außerdem Mut machende Gedanken schenken und zeigen, dass wir unser Leben selbst steuern können. Die Gedankenkraft ist unglaublich machtvoll, doch das unterschätzen viele und verharren in negativen Gedankenmustern, ohne es überhaupt zu bemerken. Mir erging es früher nicht anders.


Doch dann durfte ich glücklicherweise AFFIRMATIONEN in meinem Leben empfangen und kennenlernen. Auch ich war zuerst skeptisch, doch ich öffnete mich dafür und lernte schnell, welche enormen Auswirkungen das Anwenden der Affirmationen in mein Leben brachte.


Das Buch „777 Affirmationen“ bietet dir zu sehr vielen Themen die Möglichkeit, eine positive Formulierung zu entdecken und die alte, negative aufzulösen.


Im vorderen Teil wirst du zuerst viel über Affirmationen lernen, wie du sie überhaupt anwendest und dergleichen. Dieser Teil ist ebenso wichtig wie der hintere, denn es ist wichtig, das Prinzip wirklich zu verstehen.


Im hinteren Affirmationen-Teil ist das Buch ein Nachschlagewerk, sodass du immer die Affirmationen aufsuchen kannst, die du gerade brauchst; im Prinzip ähnlich wie bei einem Lexikon.


Eine kurze Information vorneweg: du wirst einige Affirmationen im Buch öfter als einmal finden, denn es gibt einige Affirmationen, die du in mehreren Bereichen anwenden kannst.


Ich wünsche dir von ganzem Herzen viel Freude beim Affirmieren, beim Lesen und überhaupt im Leben.


Alles Liebe, Sophie Schönwiese


Verwendung des Buches:


Das Buch „777 Affirmationen“ ist im hinteren Teil ein Nachschlagewerk.


Wenn du den vorderen Teil einmal wirklich verinnerlicht hast, kannst du zum hinteren Teil übergehen und dann liegt es an dir, wie du ihn für dich nützen möchtest.


Hier ein paar Anregungen für die Anwendung des Buches:


1) Gezielt:


Wenn du ein Thema in deinem Leben hast, das dich gerade sehr beschäftigt, kannst du gezielt nach dem Thema im Buch suchen und die für das Thema passenden Affirmationen sprechen. So kannst du immer wieder nachschlagen.


2) Tages-, Wochen- und Monatsaffirmationen:


Du kannst das Buch auch als eine Art „Orakel“ nutzen. So kannst du zum Beispiel jeden Tag eine Seite aufschlagen und das sind dann deine Tagesaffirmationen. So weißt du, welches Thema derzeit für dich wichtig ist.


Ebenso kannst du für jede Woche eine Seite aufschlagen und diese dann als deinen Fokus der Woche wählen. Monatsaffirmation: Natürlich kannst du auch nur einmal im Monat eine Affirmationsseite wählen oder auch nur jährlich bzw. bei Bedarf.


3) Bei Bedarf:


Du kannst auch intuitiv immer dann eine Affirmations-Seite aufschlagen, wenn du das Gefühl hast, du benötigst es heute. Schau einfach, wie du das Buch anwenden möchtest, es gibt hier kein richtig oder falsch.


Jetzt bleibt mir nur noch zu sagen, ich wünsche dir von Herzen viel Freude mit dem Buch und dem Kennenlernen der Affirmationen!










FRAGEN UND ANTWORTEN


Hier habe ich für dich die Fragen herausgesucht, die mir am häufigsten gestellt werden.


Du kannst diesen Bereich immer wieder durchlesen, bis du ihn vollkommen verstanden hast. Er wird wichtig für dich sein.


Der Bereich beinhaltet folgende Fragen:


1) Was sind Affirmationen?


2) Warum Affirmationen?


3) Wie wirken Affirmationen?


4) Woher weiß ich, welche Affirmationen für mich die passenden sind?


5) Gibt es etwas, worauf ich achten soll?


6) Brauche ich Vorkenntnisse?


7) Gibt es auch negative Affirmationen?


8) Wirken Affirmationen auch, wenn ich nicht daran glaube?


9) Wirken Affirmationen immer?


10) Darf ich für andere Menschen affirmieren?


11) Meine Affirmationen wirken nicht, was mache ich falsch?


12) Kann man zu viel affirmieren?


13) Wieso werden Affirmationen in der Gegenwartsform angewendet?


14) Wie oft ist es zielführend, Affirmationen anzuwenden?


15) Wie beginne ich nun?


16) In welchen Bereichen können Affirmationen angewendet werden?


1) Was sind Affirmationen?


Alles, was wir sprechen, denken oder fühlen sind Affirmationen.


Damit es für dich verständlicher ist, erkläre ich es dir anders. Affirmationen sind kurze Sätze – es können positive sowie auch negative sein.


In diesem Buch möchte ich dir natürlich nur positive Affirmationen mitgeben.


Affirmationen spricht man in gegenwärtiger Form aus, also z.B. „ICH BIN GUT GENUG“


und nicht „Ich werde gut genug sein“.


Viele sagen, dass sie nicht mehr krank sein wollen, dies hilft ihnen aber leider nicht zu strahlender Gesundheit. Besser ist daher, du sagst „ICH BIN GESUND“.


Ich möchte dir gerne erzählen, wieso die folgenden Sätze leider keine positive Wirkung auf deine Gesundheit haben werden: Ich WERDE gesund sein.


Ich WILL gesund sein.


Diese Sätze klingen erstmal recht positiv und hoffnungsvoll, aber leider schickst du damit keine konkrete Botschaft aus. So weiß das Universum nicht, WANN du gesund sein willst.


Du möchtest in diesem Moment gesund sein, richtig? Wenn du aber sagst „Ich werde gesund sein“, weiß das Universum einfach nicht, wann, und kann deinen Wunsch nur schwer erfüllen, denn dies kann alles bedeuten; es kann bedeuten, dass du morgen gesund sein willst, aber auch, dass du in einem Jahr oder in 5 Jahren gesund sein möchtest.


Deshalb ist es SO wichtig, die Affirmationen richtig zu formulieren:


„ICH BIN GESUND, ICH LASSE GESUNDHEIT JETZT ZU.“


So zeigst du dem Universum, wann du gesund sein möchtest, nämlich jetzt!


2) Warum Affirmationen?


Die Antwort ist einfach: Affirmationen sind ein einfaches und effektives Tool, um mehr Lebensfreude zu erreichen und was du dir in deinem Leben sonst noch so wünschst.


Das Schöne an Affirmationen ist, dass sie in allen Lebensbereichen anwendbar sind. Von der Liebesbeziehung über Krankheiten bis zum Beruf...


Du wirst im hinteren Affirmationen-Teil schnell erkennen, dass es zu allen Themen möglich ist, Affirmationen zu finden.


3) Wie wirken Affirmationen?


Affirmationen können – wie oben erwähnt – in ALLEN Bereichen des Lebens praktiziert werden. Deshalb kommt es darauf an, welche Affirmationen du heute wählst. Wählst du z.B.: „ICH BIN STARK“, wird die Affirmation dir Stärke bringen.


Wählst du wiederum „ICH BIN ENTSPANNT“, dann wird dir die Affirmation Entspannung verleihen.


Affirmationen sind wie Samen. Gießt du sie, dann wachsen und gedeihen sie.


Du kannst Affirmationen sowohl selbst sprechen als auch anhören. Auf „Insight Timer“ habe ich zum Beispiel schöne Affirmationen für verschiedene Lebensbereiche aufgenommen. Dort kannst du sie dir jederzeit kostenlos anhören. So wirken sie auf dein Unterbewusstsein.


Hörst du sie also täglich an, wird sich der jeweilige Glaubenssatz (die Affirmation) verwirklichen.


Deshalb wirken Affirmationen sogar im Schlaf, ist das nicht toll? Und zwar sogar sehr gut, denn je entspannter du bist, desto besser wirken sie. Wenn du entspannt bist, bist du nämlich sehr aufnahmefähig.


Aber keine Sorge, Affirmationen wirken natürlich auch, wenn du nicht schläfst. Sie wirken sogar, wenn du nebenbei etwas anders tust, wie z.B. malen, schreiben, kochen, aufräumen, ...


Wie schon gesagt, ist es wichtig, Affirmationen regelmäßig anzuwenden.


Viele Menschen sprechen einmal täglich eine Affirmation und fluchen aber danach den lieben, langen Tag. Auch Gefühle sind Affirmationen, also ist auch „Wut“ eine Affirmation.


Welche Affirmation wird sich deiner Meinung nach durchsetzen, die negative oder die positive?


Ja, leider richtig, die negative Affirmation, weil diese mit mehr Emotion verbunden ist.


Also rate ich dir, dich nicht nur einmal am Tag damit zu beschäftigen, auf deine Gedanken zu achten, sondern erinnere dich während des Tages immer wieder daran.


4) Woher weiß ich, welche Affirmationen für mich die passenden sind?


Zuallererst – so paradox das klingt – ist es wichtig, deine negativen Glaubenssätze zu kennen.


Denn nur so weißt du, welche Glaubenssätze du ändern möchtest.


Bevor du das nicht weißt, ist es schwierig, zu einem Ziel zu kommen. Denn der negative Glaubenssatz wird weiterhin in dir schlummern, wenn du ihn dir nicht ansiehst.


Mache es am besten so:


Sieh dir einfach alle Bereiche deines Lebens an.


Hier ein paar Anregungen:


Gesundheit


Partnerschaft und Liebe


Beruf(ung)


Spiritualität


Familie


Freunde


Ernährung


Wohnen


Füge weitere Bereiche hinzu, wenn nötig.


Schau nun, in welchen Bereichen du das Gefühl hast, da geht noch was, oder da ist eine Blockade.


Dann kannst du dem näher auf den Grund gehen und überlegen, warum das so ist.


Bei mir war es z.B. der Glaubenssatz „Ich bin nicht gut genug“, den ich dann umformte in „Ich bin gut genug.“ Schau einfach, welcher


Glaubenssatz oder welche Glaubenssätze es bei dir sind. Such dir dann genau zu dem Thema im Affirmationen-Teil die Affirmationen raus.


Eine weitere Möglichkeit ist, dass du dir ca. eine Woche lang Affirmationen anhörst, zum Beispiel auf meinem YouTube-Kanal „ Sophiesuniversum“ oder auf meinem Insight Timer-Portal unter „Sophie Schönwiese“. Du kannst dir dort jene heraussuchen, die dir in dem Moment wichtig erscheinen.


Außerdem ist es wichtig zu wissen, warum du Affirmationen anwenden möchtest. Du möchtest z.B. eine neue Wohnung? Na, dann such dir Affirmationen zu den Themen „Loslassen“ oder „Neubeginn“.


Ganz, ganz wichtig ist, dass du dich nicht stressen lässt. Die richtigen Affirmationen werden zu dir finden, wenn du bereit bist, versprochen!


5) Gibt es etwas, worauf ich achten sollte?


Ja, ein paar wichtige Punkte gibt es tatsächlich:


1) Affirmationen werden in der Gegenwartsform gesprochen.


2) Sprich erstmal nur mit wenigen Menschen darüber, und zwar wirklich nur mit den Menschen, denen du vertraust. Warum? Weil es leider eventuell nicht alle verstehen werden. Womöglich werden es manche sogar belächeln. Das kann dich dann möglicherweise auch sehr beeinflussen, vor allem, wenn es Menschen sind, die dir sehr nahe sind.


3) Wichtig ist, dass du zuerst einmal selbst die Affirmationen verstehst.


Gib dir dafür auch unbedingt Zeit. Wenn du dann bereits eine Wirkung der Affirmationen erfahren hast, wirst du erstaunt sein, dass du auf einmal von allen Seiten hörst: „Oh, du siehst ja heute gut aus, was hast du denn verändert?“ oder dergleichen, dann kannst du es natürlich erklären. Aber auch hier gilt: lass dich nicht entmutigen, wenn dein Umfeld es vorerst nicht annehmen kann.


Ich kann aus eigener Erfahrung sprechen, dass es leider doch noch viel Skepsis zu dem Thema gibt.


Sogar mein Verlobter hat die Affirmationen anfangs abgelehnt. Jedoch hat mich nicht einmal das aus dem Gleichgewicht gebracht, weil ich wusste, für mich ist es das Richtige. Heute ist er ebenso begeistert von den Affirmationen wie ich.


Also bleibe bei dir und wisse immer, was für DICH wichtig ist!


6) Brauche ich Vorkenntnisse?


Ganz klar, nein!


7) Wirken Affirmationen auch, wenn ich nicht daran glaube?


Ja!


Der biblische Satz „Der Glaube versetzt Berge“ sagt einiges aus, denn wenn wir ganz fest an etwas glauben, dann richten wir unsere gesamte Energie und den Fokus auf das, was wir erzielen wollen.


Wenn du Affirmationen hingegen voll und ganz ablehnst, dann können sie sich nicht verwirklichen. Wie sollten sie auch, wenn du es nicht zulässt?


Es ist also sehr wohl wichtig, dass man offen dafür ist. Auch hier kommt nämlich das Prinzip der Affirmationen ins Spiel, auch das „Gesetz der Anziehung“ genannt. Wenn wir ständig denken, dass die Affirmationen nicht wirken, dann ist DAS unsere Affirmation!


Und leider, leider eine sehr starke noch dazu… weil sie negativ ist. Wir Menschen haben die Tendenz, uns eher auf das Negative zu verbeißen.


Wenn wir aber umgekehrt vertrauen, dass die Affirmationen wirken, dann ist DAS unsere Affirmation.


8) Wirken Affirmationen immer?


Diese Frage wurde großteils bereits in der vorigen Frage beantwortet.


Affirmationen wirken immer, ja, aber die Frage ist, welche Affirmationen.


Wie wir bereits gelernt haben, ist es wichtig, sich für die richtigen Affirmationen zu entscheiden, sich zu öffnen und zu vertrauen. Wir sprechen täglich erstaunlich viele negative Affirmationen, ohne es zu bemerken!!!


Es kann also auch sein, dass du glaubst, dass deine positiven Affirmationen nicht wirken, weil deine negativen die positiven übertönen.


Dies ist einer der wichtigsten Punkte, die du beachten musst!


Du alleine entscheidest dich für eine Affirmation, denn nur du kannst beeinflussen, was du denken möchtest.


Wahrscheinlich setzen sich – wie oben angedeutet – die negativen Affirmationen durch, weil wir sie täglich 200-300 mal innerlich wiederholen. Ja, richtig gehört! Schockierend, oder?


Ich war auch erstaunt, wie viel Sumpf ich täglich mehrfach gesprochen habe! Man will es zwar nicht wahrhaben, aber es ist so.


Unsere Gedankenkraft ist nämlich viel mächtiger als viele denken.


Das heißt nicht, dass wir uns fürchten müssen, sondern dass wir uns aktiv für das positives Denken entscheiden. Also keine Sorge: wenn wir Gedanken der Freude, Liebe usw. wählen, dann sind DAS unsere affirmativen Glaubenssätze.


Ich schreibe das Buch ja genau deshalb, weil ich dir zeigen möchte, wie leicht es eigentlich ist, die eigenen Gedanken zu lenken. Wir alleine haben die Verantwortung für unsere Gedanken. Ich mache es übrigens immer so: Wenn ein alter Gedanke – wie ich es liebevoll nenne – wieder aufkommt, sage ich: „RAUS HIER, ICH BRAUCHE DICH NICHT MEHR!“


9) Darf ich für andere Menschen affirmieren?


Grundsätzlich ist es wichtig, keine manipulativen Affirmationen für andere zu sprechen.


ABER beispielsweise einen Segen für andere auszusprechen, ist natürlich immer erlaubt. Wichtig ist nur, dass es keine Affirmationen sind, die den freien Willen des anderen einschränken.


Hier sind einige Beispiele für Affirmationen, die du für andere sprechen kannst:


1) Mein Kind ist geschützt.


2) Ich segne meinen Gefährten/meine Gefährtin.


3) Meine Freunde sind in Sicherheit.


4) Ich segne dich mit reiner Liebe.


5) Mein Kind (Partner/Partnerin/Mama/Papa/…) ist von Liebe umgeben.


10) Was verstärkt die Wirkung der Affirmationen?


Das ist eine interessante Frage, die mir schon öfters gestellt worden ist. Und ja, tatsächlich gibt es so einiges, dass die Wirkung massiv verstärkt. Toll, oder?


Hier will ich dir die 3 Punkte vorstellen:


1. Dankbarkeit


2. Vertrauen


3. Loslassen


1. Dankbarkeit


Dankbarkeit ist mittlerweile in aller Munde, deshalb können es viele vielleicht nicht mehr hören, aber sie ist tatsächlich sehr wichtig!


Denn Dankbarkeit ist ein machtvolles Werkzeug, das nicht zu unterschätzen ist.


In meinen Youtube-Videos erwähne ich immer wieder, dass es gut ist, sich ein Dankbarkeitstagebuch anzulegen.


Hier möchte ich dir erklären, warum ich denke, dass Dankbarkeit die Wirkung der Affirmationen verstärkt.


Wenn wir dankbar sind, lenken wir den Fokus auf das Schöne!


Viele fragen mich tatsächlich: „Naja gut, wofür soll ich denn schon dankbar sein?“


Dann frage ich zurück:


„Hast du ein Dach über dem Kopf?“


„Hast du reichlich zu essen?“


„Hast du ausreichend zu trinken?“


„Bist du gesund?“


„Lebst du?“


„Atmest du?“


Das sind nur ein paar wenige Beispiele für Dinge, für die wir dankbar sein können. Einmal hat jemand zu mir gesagt, es sei doch langweilig, wenn ich immer nur schreibe „Ich bin dankbar, dass ich lebe“.


Das ist aber meines Erachtens nicht so, denn unser LEBEN ist das Kostbarste überhaupt! Mir wird nie langweilig, mich dafür zu bedanken.


Wofür bist DU heute dankbar? Schreib es dir doch gleich mal auf!


Aber noch etwas: Wenn du dich schon im Vorhinein bei der Schöpfung bedankst, dass deine Affirmationen wirken, dann wird das die Wirkung um ein Vielfaches verstärken.


Die Dankbarkeit zu fühlen ist aber nur möglich, wenn wir uns wirklich mit uns selbst und der Schöpfung verbinden. Am besten gelingt es mir persönlich, wenn ich meine Hände auf mein Herz lege.


Du wirst sehen, der Zustand der Dankbarkeit ist unbeschreiblich schön!!!! Da wird mir beim Schreiben dieser Zeilen gleich warm ums Herz.


2. Vertrauen


Vertrauen bedeutet, die Erwartungshaltung loszulassen. Vertrauen ist ebenso wie die Dankbarkeit sehr wichtig - bei der Affirmationspraxis und generell im Leben, wie ich finde.


Wenn du dich ständig fragst, warum deine Affirmationen noch nicht wirken, wird genau diese Haltung die Wirkung verzögern.


Leider kann vor allem das Vertrauen/Loslassen am Anfang sehr schwierig sein, denn du willst ja eine Veränderung erzielen, das ist klar. Aber denk einfach gar nicht viel über die Wirkung nach, vertraue dem Universum, dass die Wirkung dann eintrifft, wenn du bereit dafür bist.


Wenn du noch nicht gelernt hast, zu vertrauen (das haben viele nicht, du bist also nicht alleine!), kannst du dich jetzt dafür entscheiden, das zu tun. Allein das bewirkt bereits etwas. Weil du den Samen des Vertrauens gesät hast - auch wenn er vorerst winzig ist - wird er zu wachsen beginnen.


Im Affirmations-Teil warten einige Affirmationen zum Thema „Vertrauen“ auf dich.


Ich vertraue dem Prozess!



3. Loslassen


Wie wir im Punkt Vertrauen gelernt haben, ist es zuallererst wichtig, dass du die Erwartungshaltung loslässt.


Die beiden Punkte Vertrauen und Loslassen gehören für mich einfach zusammen.


Du kannst nämlich kaum loslassen, wenn du nicht vertraust. Und umgekehrt genauso.


Vor allem am Ende deiner Affirmationspraxis ist es wichtig, deine Affirmationen loszulassen und sie dem Universum zu überlassen.


Das heißt nicht, dass die Affirmationspraxis zu Ende ist, sondern eben, dass du die Erwartungshaltung loslässt.


Die Affirmationen kannst du natürlich so oft und so lange anwenden, wie du willst. Da sind dir keine Grenzen gesetzt.


11) Meine Affirmationen wirken nicht, was mache ich falsch?


Wie wir im vorigen Punkt gelernt haben, ist es wichtig, dankbar zu sein, zu vertrauen und loszulassen.


Der Grund, warum das Affirmieren keine Wirkung zeigt, könnte aber auch ein anderer sein. Allein schon die Frage „Was mache ich falsch?“ macht mich nachdenklich. Du machst rein gar nichts falsch! Du lernst eben in deinem Tempo. Und das ist gut so.


Der häufigste Grund, aus dem Affirmationen nicht wirken, ist, dass du die negativen Affirmationen weiterhin nährst und in vollen Zügen anwendest, ohne es zu merken.


Viele glauben, wenn sie 10 Minuten des Tages Affirmationen anwenden, wäre das ausreichend.


Das mag früher oder später sicherlich auch so sein, aber wichtig ist, sie auch in den Alltag mitzunehmen.


Wusstest du, dass Wut, Groll und Ärger auch Affirmationen sind?


Sei also den ganzen Tag bemüht, deine Gedanken bewusst zu wählen. Sei aber eben auch in keiner Weise wütend auf dich, wenn es mal nicht gelingt!


12) Kann man zu viel affirmieren?


Nein, da brauchst du dir keine Sorgen zu machen!


13) Wieso werden Affirmationen in der Gegenwartsform gesprochen?


Machen wir es diesmal andersherum, ich möchte dich nämlich etwas fragen: Was machen die folgenden Sätze mit dir?


Ich will nicht mehr krank sein.


Ich werde gesund sein.


Ich bin nicht hässlich.


Alles wird gut.


Ich bin gesund.


Ich öffne mich für Heilung - jetzt.


Ich bin schön.


Alles ist gut.


Erkennst du es?


So schön die Sätze „Alles wird gut“ und „Ich werde gesund sein“ teilweise wirken, so verwirrend sind sie auch.


Denn wenn du „Ich werde“ benützt, weiß das Universum nicht, WANN du gesund sein möchtest. Morgen? Übermorgen? In 100 Jahren?


Nein! JETZT! Deshalb: wenn du „ICH BIN GESUND“ wählst, weiß das Universum: ahhh, jetzt, in diesem Moment, ist sie/er bereit. Gut, dann helfe ich ihr/ihm genau jetzt.


Das Universum liebt dich und wird dir genau das geben, was du dir wünschst.


Nur wie kann es dir etwas geben, wenn es nicht einmal weiß, wann?


14) Wie oft ist es zielführend, Affirmationen anzuwenden?


Da gibt es eigentlich keine Richtlinien, es ist allerdings vor allem am Anfang wichtig, eine Regelmäßigkeit zu entwickeln.


Dafür eigenen sich 21 Tage.


Wie gesagt, du kannst Affirmationen so oft anwenden, wie du magst.


Als ich begonnen habe, mit Affirmationen zu arbeiten, habe ich den ganzen Tag lang über meine Kopfhörer Affirmationen angehört, die zu meiner Situation gepasst haben; im Bus, beim Kochen, beim Spazierengehen, vor dem Schlafengehen...


15) Auf welche Lebensbereiche können Affirmationen angewendet werden?


Auf alle, liebe Leserinnen und Leser!


16) Wie schaffe ich es, durchzuhalten?


Bei Durchhängern kannst du dich immer wieder fragen, warum du Affirmationen anwendest. Wenn du dein „Warum“ kennst, fällt es dir leichter, dranzubleiben.


Noch eine hilfreiche Idee: Sieh das Anwenden der Affirmationen als Spiel, das heißt, dass es dir Spaß machen darf. Du kannst die Affirmationen zum Beispiel auch einmal singen oder dazu tanzen! Du wirst sehen, es wird dir sicher Freude bereiten! Und das wünsche ich dir von Herzen.
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