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Einführung: 

Wie man dieses Buch gebraucht 
 

Die Geheimnisse von Affirmationen: Was macht sie hilfreich? 
 
Über Jahrhunderte haben erfolgreiche und einflussreiche Menschen Affirmationen 
benutzt, die ihnen außergewöhnliche Ergebnisse beschert haben. Schritt für Schritt haben 
diese ungewöhnlichen Menschen mithilfe unterstützender Affirmationen Misserfolge in 
Gelingen, Krankheiten in Gesundheit, Unglücklich sein in Lebensfreude verkehrt. Viele 
finden jedoch heraus, dass die Affirmationen, die sie anwenden, nicht helfen. Wo liegt 
das Problem? Was fehlt bei der Anwendung der Affirmationen? Unser Dauerkalender für 
die Lebensbegleitungen ist so angelegt, dass er jedem hilft, schrittweise auf dem Wege 
über das Unterbewusstsein neue, neurologische Bahnen im Kopf zu kreieren. Er wirkt 
harmonisch mit der sogenannten „Gehirn-Plaszidität“, so dass hocheffektive 
Affirmationen-Techniken dauerhaft Schritt für Schritt unterbewusste Überzeugungen 
verändern. Du kannst dir das wie einen Weg durch Wiesen und Felder vorstellen. Je 
weiter du dem Weg folgst, das heißt, je öfters du die positiven Affirmationen wiederholst, 
desto klarer wird der Weg, und desto leichter ist es für das Unterbewusstsein zu 
kooperieren und sich deinem Willen zu beugen.  
 
Der Sinn der Affirmationen ist, eine Botschaft an das Unter-bewusstsein zu senden und 
es davon zu überzeugen, dass die Botschaft wahr ist. Hier einige wichtige Elemente für 
wirksame Affirmationen:   

 
1. Die Affirmation muss akzeptabel sein für unser Unter-bewusstsein. Unrealistische 
Botschaften werden sofort von unserem Unterbewusstsein zurückgewiesen. Wenn 
man sich Ziele oder Wünsche vorstellt, die nicht mit dem in Einklang sind, was man 
unterbewusst von sich weiß oder denkt, wird der Prozess früher oder später 
zurückschlagen und schmerz-haften Schaden anrichten, wie zu Beispiel unerwartete 
Krankheiten ( die oft die Erfüllung deiner Wünsche verhindern), oder Probleme in der 
Familie oder in der Arbeit, usw. 
 
2. Du musst die Affirmation nicht unendlich oft wieder-holen; einige Male, die dem 
wahren Leben entsprechen, werden sie wirksam und glaubwürdig für Dein Unterbe-
wusstsein machen. Hier ein einfacher Trick: Wiederhole die Affirmation in einem 
Moment, der dem Unterbewusst-sein beweist, dass das, was Du sagst, wahr ist. Wenn 
Du zum Beispiel eine „Geld-Affirmation“ benutzt, verwende nicht Sätze wie „Es ist 
ganz einfach, Geld zu bekommen“, oder „Ich habe hunderttausend Euro“, wenn Du 
pleite bist und Deine Rechnungen nicht bezahlen kannst. Dann verbindet das 
Unterbewusstsein solche Äußerungen über Geld mit Schmerz. Wenn Du aber einen 
Einkaufsbummel machst und dein Geld oder die Kreditkarte herausziehst, ist ein 
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wunder-barer Moment gekommen zu sagen: „Ich habe mehr als genug zum 
Ausgeben.“  
 
3. Was Du Dir vorstellst, affirmierst, muss in Deinen Gefühlen etwas auslösen. Das 
Unterbewusstsein kommuniziert nicht mit Worten sondern mit Gefühlen, Emotionen. 
Um den bestmöglichen Nutzen aus der Affirmation zu ziehen, musst Du entweder 
deine Emotionen genau kennen, oder Du musst Deine Phantasie benutzen und Dir 
vorstellen, dass die Situation, die Du visualisierst, bereits Wirklichkeit geworden ist. 
Fühle das Vergnügen, den Spaß, die Freude und die Befriedigung, wenn Du schon 
„angekommen“ bist, wo Du sein willst, oder sieh Dich in der Situation und „fühle das 
Gefühl“, das es bei Dir auslöst. 

 
4. Affirmierungen müssen nicht immer in der Gegenwart sein. Vergiss nicht, dass 
alle Bekräftigungen, die Du äußerst, für Dein Unterbewusstsein akzeptabel sein 
müssen. Wenn Du mit deiner Gesundheit Schwierigkeiten hast und sagst: “Ich bin 
gesund“, dann regst Du damit das Unterbewusstsein an, weiter Widerstand zu leisten, 
der sich dann negativ auf Deine Gesundheit auswirkt. In dem Fall ist es besser zu 
sagen: „Ich fühle mich besser und besser“ in einem Moment, wo Du einige 
Erleichterung spürst, denn das hilft Dir wirklich aus deiner Zwickmühle. Noch 
besser ist der Satz: „Ich habe mich entschlossen, mich besser und besser zu fühlen“, 
den Du ständig wiederholen kannst. Der Grund für die Wirksamkeit dieses Satzes ist, 
dass Du dir keine Grenzen setzt, wie viel besser Du Dich fühlen kannst. Dein 
Unterbewusstsein wird nicht annehmen, dass Du jetzt gesund genug bist und wird 
damit fortfahren, sich stets zu vergewissern, dass Du Deine Gesundheit verbesserst. 
 
5. Bekräftigungen zu wiederholen ist wesentlich wirksamer, wenn sie von natür-
lichen, angenehmen Gerüchen begleitet werden. Es ist gut, wenn Du dich während 
eines Spaziergangs durch einen Park an das Wiederholen der Bekräftigung erinnerst, 
oder während Du in einem Garten sitzt. Du kannst auch einfach das Fenster öffnen 
und natürliche Dürfte von draußen hereinlassen. Auch eine Duftkerze, ein duftender 
Strauß Blumen oder sogar der Geruch von frisch gebackene Keksen hilft wirksamer, 
dein Unterbewusstsein den Inhalt deiner Bekräftigung mit natürlicher Freude zu 
assoziieren. 

 
Nimm Dir Zeit. Einen Tag nach dem anderen. 

 
Du hast über Jahre dein Unterbewusstsein programmiert. Höchst wahrscheinlich hast 
Du Dir schon als Kind die Muster zugelegt, die Dich dorthin geführt haben, wo Du 
jetzt im Leben bist. Wenn Du vollkommen zufrieden mit Deinem Leben bist, wenn es 
nicht zu verändern gibt, würdest Du nicht nach neuen Wegen suchen, um gewünsch-
te Resultate zu bekommen. Du hast wahrscheinlich schon einiges ausprobiert, es 
vielleicht sogar mit einigen Affirmationen versucht, die Dir aber nicht so geholfen 
haben, wie Du Dir gewünscht hast. Nun aber hast Du dieses Buch in den Händen und 
bist vielleicht neugierig oder sogar aufgeregt und möchtest das Ganze in einer Nacht 
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verstehen und befolgen. Aber das wäre keine gute Idee. Vergiss nicht, wenn auch nur 
eine einzige Affirmation richtig angewendet wird, wird sie zu einem Meilenstein für 
Deine Reise durch Dein Unterbewusstsein werden. Sie wird Dich weiter tragen, näher 
an Deine Ziele und schließlich geradewegs zu einer wirklichen Veränderung führen. 
Damit diese Veränderungen stattfinden können, muss Dein Unterbewusstsein mit 
deinem Geist in Einklang sein. 
 
Die Affirmationen in diesem Buch sind so angelegt, dass sie Dein Unterbewusstsein 
bis in die Tiefe umprogrammieren. Das aber muss in einem erforderlichen Zeitrah-
men geschehen, der zur vollständigen Veränderung in Deiner geistigen Vernetzung 
notwendig ist. Lass jeden Tag für Dich arbeiten. Lass jede Affirmation ihre Aufgabe 
erfüllen. Lass sie tief einsinken in Dein Unterbewusstsein und Dich für den nächsten 
Schritt vorbereiten. Dir steht der beste Service zu. Du hast ein wirklich großes Leben 
verdient. Wer immer Dir beigebracht hat anders über Dich zu denken hatte Unrecht. 
Glaub ihm nicht mehr. Du kannst Dein Schicksal selbst in die Hand nehmen. Du 
kannst Dir genügend Zeit nehmen und Dich ausreichend darum kümmern, Falsches 
wieder richtig zu machen. Du bist es wert. 
 
Und vor allem: Entspann Dich und genieße den Augenblick. Du verdienst das Beste, 
und Du wirst Dein Ziel erreichen. Sieh Dir doch mal an, wie weit Du schon gekom-
men bist. Du bist das Beste, was Dir je passiert ist. Vergiss das bitte nie. 

 

 

JANUAR 
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Meine neue Reise beginnt. Das hier sind der perfekte Ort                        
und die richtige Zeit.  

Ich werde zu einem neuen, besseren Ich,                                                  
heiße es willkommen und freue mich daran. 

 
1. JANUAR 
 
Heute erkenne ich alles an, was ich im vergangenen Jahr getan, erlebt und gelernt habe, 
danke mir dafür und würdige es. Auch starte ich neu, um genau die Person zu werden, die 
ich sein möchte. Ich beginne mir meine Ziele zu setzen, egal, ob ich mir ihrer schon 
bewusst bin oder nicht.  
 
2. JANUAR 
 
Ich kann die Vorwärtsbewegung meines Geistes, Körpers und meiner Emotionen spüren, 
während ich die Luft des heutigen Tages einatme. Ich kann mich mit Leichtigkeit auf all 
das konzentrieren, was voll Freude und mir wichtig ist. Ich weiß, dass ich da, wohin ich 
im Leben gehe, mehr von den wertvollen Erfahrungen und Belohnungen finden werde, 
die ich mir schenken kann.  
 
3. JANUAR 
 
Heute erwecke ich in mir das Wissen, dass ich der wahre Schöpfer meiner Lebenser-
fahrungen bin, weil ich die Kontrolle über den Schwerpunkt meiner Gedanken habe. 
Meine persönliche Macht über mein Leben ist größer als die meiner Umgebung, meines 
Arbeitgebers, der Regierung, meiner Beziehungen oder von sonst irgendetwas. Ich kann 
vorwärtskommen und mich unter jeder Art von Bedingung entfalten.  
 
4. JANUAR 
 
Die Befriedigung in meinem Leben kommt daher, dass ich frei sein kann trotz aller 
Einschränkungen. Ich weiß, dass ich lernen kann, Hindernisse zu überwinden. Ich weiß, 
dass ich selbst wählen kann. Ich bin imstande mehr zu tun und alles zu werden, was ich 
mir vorstellen kann. Letztlich hängt die Kreation meiner Lebenserfahrung ausschließlich 
von mir ab.  
 
5. JANUAR 
 
Ich schreite schon voran, um mein besseres und größeres Ich willkommen zu heißen. Ich 
ehre und akzeptiere die Person, die ich bis jetzt geworden bin und danke mir dafür, mein 
Bestes getan zu haben. Ich freue mich auf die Person, die ich jetzt werde. Ich weiß jetzt, 
dass, wenn ich bewusst die Richtung meiner Gedanken bestimme, ich lernen kann, die 
Person zu werden, die ich sein möchte und das Leben haben, das ich leben will.  
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6. JANUAR 
 
Mein Augenmerk ist darauf gerichtet, den Kreislauf meiner Gedanken zu verbessern. Ich 
kann positive Gedanken betonen, indem ich mir jedes Mal ein Lächeln gestatte, wenn ich 
sie denke. Ich kann meine negativen Gedanken in Zaum halten, indem ich mich auf 
meinen Atem konzentriere. Während ich tief atme, zähle ich beim Einatmen im Geist von 
1 bis 5, dann halte ich den Atem an und zähle dabei wieder von 1 bis 5, dasselbe beim 
Ausatmen. Mich auf meinen Atem zu konzentrieren, hilft mir, meine Gedanken zu 
kontrollieren. 
 
7. JANUAR 
 
Ich heiße diesen Tag mit offenen Armen willkommen und weiß, dass ich wieder eine 
Gelegenheit habe, meine Macht über meine Gedanken zu üben. Mein Atem ist wie ein 
tiefer Ozean. Er wäscht meine Sorgen fort, verringert meine alten und neuen Schmerzen. 
Mein Lächeln ist wie eine großzügige Sonne. Es hilft meinen freudigen Gedanken zu 
wachsen und zu erblühen. Ich liebe den Fortschritt, den ich heute mache, wenn ich meine 
eigene Macht gebrauche. 
 
8. JANUAR 
 
Ich bin imstande, den Kreislauf meines Denkens mit Leichtigkeit zu verändern. Ich kann 
bewusst meine Fröhlichkeit betonen und meine Sorgen verkleinern. Ich vertiefe immer 
weiter mein Wissen um mich selbst. Ich kann spüren, wie meine innere Macht steigt und 
die Kraft wächst. Ich weiß, ich kann mehr wundervolle Dinge tun, fühlen und erreichen, 
als ich mir je vorstellen konnte.  

	
  
Das	
  Ende	
  des	
  freien	
  Fragments	
  

	
  
 Genieße das Leben, das Du willst und voll verdienst 

mit Johanna Kerns lebensveränderndem Buch, 
aus dem Englischen von Elke von der Heyden: 
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