

Affirmations - Kärtchen
So funktioniert es:
· Drucke dir das Bild aus (A4 Format)
· Schneide dir die Kärtchen aus. klebe sie ggf. auf einen festeren Karton.
· Suche dir ein bis drei Affirmationen aus, die dich besonders ansprechen. Entscheide dich für Sätze, mit denen du dich wohl fühlst, bei denen du das Gefühl hast, dass sie zu dir passen.
· Platziere die Affirmations-Kärtchen dort, wo du möglichst oft über sie stolperst (z.B. in deinem Portemonnaie, auf deinem Schreibtisch etc.).
· Und nimm dir 5–10 Mal am Tag Zeit, dir die Affirmationen bewusst (leise oder laut) vorzulesen.
· Arbeite mit den Affirmationen möglichst jeden Tag. Dann kannst du spüren, wie dein Selbstvertrauen wächst.

Die Häufigkeit des Vorlesens und die Anzahl der Affirmationen sind übrigens nur Richtwerte. 
Aber als Richtlinie gilt, dass die Affirmationen am besten wirken, wenn man mit ihnen über einen längeren Zeitraum arbeitet..

2
