ANREGUNGEN

UBER AFFIRMATIO

Affirmatio besteht aus 52 Karten, die jede
eine positive, in der Gegenwart formulierte
Aussage haben - eine Affirmation. Auf der
Ruckseite findest du weitere Hinweise zu den
Affirmmationen oder Fragen. Sie helfen dir, ein
tieferes Verstandnis fur ein Thema zu

entwickeln und maégliche Blockaden zu , . j

entdecken, die eine Annaherung an deinen W IR AT I 0
Lebenstraum bisher verhinderten. i §

Vier dieser Karten enthalten gefuhrte ‘ \ 'M GESPRMH
Meditationen, die du Uber einen Barcode auf . - M|T DEINER SEELE

der Ruckseite mit Hilfe deines Mobiltelefons o

aktivieren oder auch direkt unter

www.affirmatio.cards/meditationen anhoren

kannst. Versuche, ganz einzutauchen und

innere Bilder und Gefuhle aufsteigen zu
lassen.

Auf vier weiteren Karten gibt es eine unvoll-
endete Aussage, zu der du frei assoziieren
und sie spontan erganzen kannst. Uberleg
nicht lange, sondern vervollstandige sie so,
wie deine Intuition es dir eingibt. Bist du
Uberrascht von dem, was du aufgeschrieben
hast? Ist es ein neues oder altes Thema? Gibt

es eine mogliche Konsequenz? Notiere das Tagesdatum, so bekommst du

einen Uberblick Uber die Themen, die dich

ZU einer bestimmten Zeit beschaftigen. In
Die Arbeit mit einem Notizbuch der Ruckschau wirst du oft eine Verbindung
mit deinen damaligen Gefuhlen und
Gedanken zu spateren Lebensereignissen

Wir empfehlen dir, mit einem Notizbuch zu )
herstellen konnen.

arbeiten, in das du deine Gedanken, Fragen
und Erkenntnisse schreibst oder auch malst.
Manchmal lassen sich GefUhle besser in
Formen und Farben ausdricken, wenn Worte
fehlen. Solltest du ohne Notizbuch arbeiten, so
schreibe deine Gedanken mindestens dann
auf, wenn es ausdrucklich auf den Karten steht.
Eine intensivere Auseinandersetzung mit dem
Thema ist dann sinnvoll.

Es ist erstaunlich, wie frUh die Seele eine
Situation erkennt, noch bevor wir sie
bewusst wahrnehmen. Diese Erkenntnis
wird dir helfen, ein tieferes Vertrauen in
deine innere Stimme zu entwickeln und
ihren Ratschlagen zu folgen. Und darum
geht es ja bei Affirmatio.
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Affirmatio exklusiv fur dich

Willst du mehr Uber dich erfahren, reserviere
ein Zeitfenster, in dem du ganz ohne Zeitdruck
bist. Mach es dir gemutlich, sorge fur eine
schone Atmosphare und dafur, dass du
ungestort bist. Ob du dich mit einer Karte
intensiv beschaftigst oder mit mehreren
hintereinander ergibt sich aus der Situation
und deinen zeitlichen Moglichkeiten.

Mische die Karten. Fachere sie auf, entscheide
dich bewusst fur eine oder zieh mit
geschlossenen Augen eine Karte. Betrachte sie
und lasse die Affirmation und das Bild auf dich
wirken. Was bewegen die Worte in dir? Freuen
sie dich? Machen sie dir Mut? Empfindest du
Widerstand? Spurst du ein Unbehagen?
Gefallt dir eine Farbe mehr als eine andere?
Kannst du gar nichts damit anfangen? Das ist
auch interessant. Schreibe deine
Empfindungen in dein Notizbuch.

Dreh nach den ersten intuitiven Gedanken
(bitte erst dann!!) die Karte um und
beschaftige dich mit den weiterfUhrenden
Fragen dazu. Was fallt dir hierzu ein? Notiere
es ebenfalls. Schreibe oder male alles, was
deine innere Stimme dir mitteilen mochte.
Sortiere nichts aus, nur weil es ungewohnlich
ist. Urteile nicht daruber. Alles, was dich
bewegt, hat seine Berechtigung. Es gibt kein
Lrichtig®, nur ein ,wichtig" - fur DEIN Leben.

Affirmatio mit anderen

Affirmatio ist eine wunderbare Gelegenheit,
mit anderen ins Gesprach zu kommen. Du
wirst feststellen, dass unsere Erfahrungen und
Gefuhle oft viel ahnlicher sind, als wir glauben.
Affirmatio verbindet.

Hast du Lust auf einen ,Spielenachmittag®?
Vielleicht bringen deine Freunde jemanden
mit, den du nicht kennst? Dann ergeben sich
besonders interessante Gesprache.

Bildet eine oder mehrere Gruppen. Rechnet
pro Karte mit ungefahr 10 min individueller
Beschaftigung und 20 min Austausch in
grofBer Runde. Hat eure Gruppe also vier
Mitglieder, dauert eine Spielrunde ca. zwei
Stunden. Mischt die Karten. Entscheidet, ob
ihr offen oder verdeckt ziehen wollt. Ihr habt
nun zwei Optionen:

e |hr kdnnt die Karten nacheinander
ziehen, immer dann, wenn eine Karte
durchgesprochen ist und der nachste von
euch dran ist. Die RUckgabe der Karten in
den Stapel eroffnet die Chance, dass ein
anderer Spieler dieselbe Karte noch
einmal zieht. Das ware dann eine tolle
Gelegenheit zur Vertiefung eines Themas
und sagt einiges Uber die gemeinsame
Energie der Gruppe aus.

Wollt ihr lieber unterschiedliche Themen
besprechen, zieht gleich zum Beginn
jeder eine Karte. Dann schlief3t ihr die
Dopplung eines Themas aus.

Nachdem ihr euch fur eine Vorgehensweise
entschieden habt, stellt die erste Person das
Thema ihrer Karte vor, das fur alle in der
Cruppe gilt. Hat jemand eine Meditation
gezogen, horen alle zu. Vielleicht stellt
jemand sein Mobiltelefon laut? Spielt ihr in
mehreren Gruppen in einem Raum, sollte
jeder die Meditation Uber eigene Kopfhorer
horen, um die anderen nicht zu storen.

Orientiert euch an ,Affirmatio exklusiv fur
dich*: Jeder beschaftigt sich zunachst allein
mit dem Thema der Gruppenkarte. Dann
kommt ihr zusammen fur einen Austausch.
Fragen zum Verstandnis sind erlaubt, aber
bitte mdglichst keine Interpretationen oder
Wertungen. Seid ihr fertig, ist der nachste
Spieler dran - so lange, bis jeder in der
Gruppe seine Karte vorgestellt hat.
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Wie lange solltest du dich
mit Affirmatio beschaftigen?

Das liegt ganz bei dir und deinen zeitlichen

Moglichkeiten. Stell dir einfach vor, du triffst
dich mit deinem besten Freund - dir selbst -
und mochtest ihm angemessen begegnen.
Erzwinge nichts und hore auf, wenn du die

Lust verlierst.

Spielt ihr Affirmatio in einer Gruppe, dauert
eine Runde bei eine Gruppengrdf3e von vier
Personen ca. zwei Stunden (s.0.). Naturlich
konnt ihr auch andere Zeiten vereinbaren,
achtet aber darauf, dass ihr nicht zu kurze
Gesprachszeiten wahlt.

Wie oft solltest du Affirmatio
zur Hand nehmen?

So oft es dir guttut. Sieh deine Weiter-
entwicklung spielerisch. Lass dich von den
Karten inspirieren. Umgib dich mit Menschen,
die dir guttun. Tue Dinge, die dir Freude
machen. Hore auf deine Sehnsucht. Lies
zwischendurch mal deine Notizen oder schreib
auf, wenn dich etwas bewegt. Achte auf deine
innere Stimme und geh ihren Empfehlungen
nach. Neue Impulse bringen neue Ergebnisse.
Sei offen fur Neues und bereit, dich selbst zu
Uberraschen.

Hast du das Gefuhl, es kann weitergehen, zieh
eine neue Karte. Du kennst die Karte schon?
Dann hat sie dir vielleicht noch mehr Uber dich
zu erzahlen ...

Warum es sich lohnt,
Affirmationen zu nutzen

Eine Affirmation ist eine positive Aussage zu
einer Situation oder einem gewunschten
Ereignis. Sie wird stets in der Gegenwart
formuliert, als ware das, was du erreichen
willst, bereits eingetroffen.

Am wirkungsvollsten sind Affirmationen,
wenn du sie mit einem Gefuhl der Freude
verknupfst und der inneren Gewissheit, dass
dein Wunsch auf dem Weg zu dir ist. "Ich
schaff das!", tragt dich ins Ziel.

Manchmal kann es vorkommen, dass eine
Affirmmation und (deine) Wirklichkeit
energetisch zu weit voneinander entfernt
sind. Wenn du afffirmierst, fUhlt sich das
moglicherweise falsch an.

Verandere dann die Affirmation einfach
solange, bis sie zu dir passt. Kommt ein "Ich
liebe mich, wie ich bin" nicht Uber deine
Lippen, dann vielleicht "lch bin bereit,
Schones an mir zu finden", "lch nehme mich
an, wie ich bin" oder "lch erlaube mir, ich zu
sein." Probier es aus. Du kannst nichts falsch
machen.

Affirmmationen helfen dir nicht nur bei der
Bewusstwerdung dessen, was du willst und
unterstutzen deinen Weg dorthin. Sie sind
sehr individuell - genau wie du.
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