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Über dieses Buch


In nur 21 Tagen Seele, Geist und Körper harmonisieren und ungeahnte innere Potenziale entdecken: Der Schlüssel dazu sind unsere Gedanken, die durch Affirmationen ihre lebensverändernde Kraft entfalten. Ob es um die Bewältigung blockierender Gefühle geht oder um die Verbesserung von Gesundheit, Wohlstand, Beziehung und Beruf: Louise Hay zeigt, wie Sie Ihre ganz persönlichen Affirmationen entwickeln und diese in jedem Bereich Ihres Lebens wirkungsvoll anwenden können. 

Das Praxisprogramm der weltbekannten spirituellen Lehrerin – für ein Leben voller Freude, Leichtigkeit und Erfüllung.


Über die Autorin


Louise Hay, 1926 in Los Angeles geboren, ist mit über 50 Millionen verkauften Büchern die erfolgreichste Lebenshilfe-Autorin der Welt. Ihre Methode zur Aktivierung der Selbstheilungskräfte von Körper, Geist und Seele begleitet unzählige Menschen auf dem Weg des persönlichen Wachstums. Die Autorin und Verlegerin verstarb im August 2017 im Alter von 91 Jahren. www.louisehay.com 
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Vorbemerkung

Die Forschung hat gezeigt, dass es 21 Tage dauert, bis sich eine neue Verhaltensweise als Routine etabliert. Aus diesem Grund wurden drei Werke Louise Hays in einen kompakten Kurs übertragen, der auf 21 Tage angelegt ist. Er ist speziell darauf ausgerichtet, neue Kompetenzen im Bereich der Affirmationen zu entwickeln. 

Dieses Buch basiert auf Louise Hays Bestsellern Experience Your Good Now (dt. Finde deine Lebenskraf
t), I Can Do It! (dt. Du kannst es
!) und You Can Heal Your Life (dt. Gesundheit für Körper und Seel
e).


Hinweis der Autorin

Für die folgenden schriftlichen Übungen empfehle ich Ihnen, einen Schreibblock oder ein Notizbuch und einen Stift bereitzulegen.
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Vorwort

Willkommen in der Welt der Affirmationen! Indem Sie vorhaben, die Techniken aus diesem Buch anzuwenden, haben Sie die bewusste Entscheidung getroffen, Ihr Leben zu heilen und auf dem Weg der positiven Veränderung weiterzukommen … und die Zeit für diese positive Veränderung ist genau jetzt! Es gibt keinen besseren Zeitpunkt als die Gegenwart, um Ihr Denken neu auszurichten. Verändern auch Sie Ihr Leben zum Besseren, indem Sie meine Anregungen und Hinweise in diesem Buch umsetzen. 

Affirmationen stellen keine große Herausforderung dar. Stattdessen ist es eine beglückende Erfahrung, sich von der Last alter negativer Glaubenssätze zu befreien und diese zurück in das Nichts zu schicken, in dem sie entstanden sind.

Unsere negativen Gedanken über uns selbst oder über unser Leben bedeuten nicht, dass sie auch wahr sind. In der Kindheit hören wir negative Bemerkungen über uns selbst und über das Leben, und wir übernehmen diese Vorstellungen, als ob sie der Realität entsprächen. Doch nun nehmen wir unsere Glaubenssätze unter die Lupe und treffen eine wichtige Entscheidung: Entweder halten wir an ihnen fest, weil sie uns unterstützen und dazu beitragen, unser Leben glücklich und erfüllend zu gestalten, oder wir lassen sie los. Ich stelle mir das gern so vor, dass ich alte Überzeugungen in einen Fluss werfe, und sie treiben sanft stromabwärts, lösen sich auf und verschwinden, um nie wieder zurückzukehren.

Treten Sie ein in den Garten des Lebens und säen Sie neue Gedanken und Ideen, die schön und nährend sind. Das Leben liebt Sie, und es will nur das Beste für Sie. Dazu gehören Seelenfriede, innere Freude, Selbstvertrauen, ganz viel Selbstwertgefühl und Selbstliebe. Sie haben es verdient, sich im Umgang mit allen Menschen wohlzufühlen und ein gutes Leben zu haben. Lassen Sie mich Ihnen helfen, diese Vorstellungen in Ihrem neuen Garten auszusäen. Hegen und pflegen Sie sie gut und erleben Sie mit, wie sie zu wunderschönen Blumen und Früchten heranwachsen, die Sie Ihr ganzes Leben lang nähren und versorgen werden.






Tag 1

Was sind Affirmationen?

Vielleicht sind Sie nicht mit Affirmationen vertraut und haben noch nie damit gearbeitet. Deshalb möchte ich Ihnen erklären, was damit gemeint ist und wie sie wirken.

Der Begriff ist abgeleitet vom lateinischen Verb affir
mare, was »bekräftigen«, »bejahen« heißt. Kurz gesagt, ist eine Affirmation alles, was Sie sagen oder denken. Vieles von dem, was uns durch den Kopf geht und was wir aussprechen, ist ziemlich negativ und trägt nicht zu guten Erfahrungen bei. Es ist also ratsam, unser Denken und Reden zum Positiven hin auszurichten.

Eine Affirmation ist wie das Öffnen einer Tür. Sie bildet den Ausgangspunkt auf dem Weg zur Veränderung. Im Grunde genommen sagen Sie Ihrem Unterbewusstsein damit: »Ich übernehme die ganze Verantwortung. Ich bin mir bewusst, dass ich selbst aktiv etwas verändern kann.« Unter Affirmationen verstehe ich das bewusste Aussprechen von Sätzen, die dazu beitragen, entweder etwas aus Ihrem Leben zu verbannen oder etwas ganz Neues zu kreieren. 

Jeder Ihrer Gedanken und jedes Ihrer Worte ist eine Affirmation. Ihr gesamtes inneres Selbstgespräch ist ein Strom von Affirmationen, auch wenn Sie sich dessen gar nicht bewusst sind. Durch jedes Wort und jeden Gedanken affirmieren Sie und gestalten dadurch Ihr Leben.

Ihre Glaubenssätze sind nichts anderes als die gewohnten Denkmuster aus Ihrer Kindheit. Viele davon mögen sehr hilfreich für Sie sein. Andere wiederum behindern Sie darin, genau das zu erschaffen, was Sie sich eigentlich wünschen. Ihre Wünsche und Ihre Überzeugung, was Sie verdient haben, können deutlich voneinander abweichen. Achten Sie auf Ihre Gedanken, denn nur so können Sie alle Überlegungen ausschalten, die Ihnen unerwünschte Erfahrungen bescheren. 

Machen Sie sich bitte bewusst, dass jede Klage etwas affirmiert, was Sie nicht haben wollen: Immer wenn Sie wütend sind, bekräftigen Sie, dass Sie sich noch mehr Wut wünschen. Wenn Sie sich wie ein Opfer fühlen, affirmieren Sie, dass Sie sich weiterhin wie ein Opfer fühlen wollen. Falls Sie das Gefühl haben, das Leben verwehre Ihnen, was Sie sich wünschen, wird Ihnen mit Sicherheit nie das Gute zuteil, welches das Leben manch anderen schenkt – zumindest so lange nicht, bis Sie anders denken und reden.

Überall auf der Welt beginnen die Menschen gerade erst zu lernen, dass Gedanken Erfahrungen erschaffen. Ihre Eltern wussten das wahrscheinlich nicht, also konnten sie es Ihnen auch nicht vermitteln. Sie haben Ihnen beigebracht, das Leben so zu betrachten, wie es ihre eigenen Eltern sie einst gelehrt hatten. Niemand hat also unrecht. Und niemand ist deswegen ein »schlechter Mensch«. Doch jetzt ist es an der Zeit, endlich aufzuwachen und Ihr Leben ganz bewusst so zu gestalten, dass es Sie glücklich macht und stärkt. Sie können das. Ich kann das. Wir alle können das – wir müssen nur lernen, wie.

In diesem Buch spreche ich über ausgewählte Themenbereiche, etwa über Selbstwert- und Angstgefühle, über Selbstkritik und Vergebung, über Gesundheit und Altern, über beruflichen Erfolg, Geld und Wohlstand und über Selbstliebe bis hin zu Freundschaft, Liebe und Nähe. Außerdem gebe ich Ihnen Übungen an die Hand, mit deren Hilfe Sie positive Veränderungen in diesen Lebensbereichen bewirken können.

Manche Menschen sagen: »Affirmationen funktionieren nicht« (was an sich schon eine Affirmation ist), aber sie meinen damit, dass sie nicht wissen, wie man sie richtig anwendet. Sie sagen vielleicht: »Ich werde immer reicher«, aber dann denken sie wieder: »Das ist doch alles Quatsch, ich weiß, dass es nicht funktioniert.« Welche Affirmation wirkt Ihrer Meinung nach stärker? Natürlich die negative, denn sie ist Ausdruck einer langjährigen und vertrauten Lebenseinstellung. Manche sprechen ihre Affirmationen einmal am Tag und beklagen sich den Rest der Zeit über. Auf diese Weise wird es lange dauern, bis die Affirmationen wirken. Negative Affirmationen wirken am schnellsten, weil sie viel häufiger und mit deutlich mehr Emotionen ausgesprochen werden.

Doch die Formulierung von Affirmationen ist nur ein kleiner Teil des gesamten Prozesses. Viel wichtiger ist, was Sie tagsüber und nachts tun. Wenn Ihre Affirmationen schnell und kontinuierlich wirken sollen, dann braucht es eine Atmosphäre, in der sie sich entfalten können. Affirmationen sind wie Samen, die wir in die Erde legen. Magerer Nährboden – schlechtes Wachstum. Nährstoffreicher Boden – üppiges Wachstum. Je mehr Gedanken Sie haben, die Ihnen ein gutes Gefühl bereiten, desto schneller wirken die Affirmationen. 

Denken Sie also glückliche Gedanken. So einfach ist das. Und es ist machbar. Bei der Entscheidung, wie Sie jetzt denken wollen, handelt es sich um genau das – eine bewusste Wahl. Sie merken es vielleicht nicht, weil Sie schon lange so denken, aber es ist wirklich eine bewusste Entscheidung. 
...
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