Ubung: Spirituelle Bejahungen - Dein wichtigstes
Werkzeug .. fiir den Alltag*

,,Aha”, denkst du jetzt vielleicht. ,,Bejahungen sind wahrscheinlich Affirmationen, und die kenne ich®.
Moglicherweise hast du schon ein bisschen mit Affirmationen experimentiert. Oder du bist sogar getibt
in der Anwendung. Dann kannst du den nichsten Abschnitt iiberspringen, in dem ich kurz auf
Affirmationen im Allgemeinen eingehen werde. Interessant wird es aber wieder fiir alle Leser, wenn ich
anschliefend diese Affirmationen von dem abgrenze, was ich ,,spirituelle Bejahung® nenne.

Traditionelle ,,positive Affirmationen* - Warum sie oft
nicht funktionieren

Jeder, der sich in irgendeiner Form mit Personlichkeitsentwicklung oder allgemein mit innerem
Wachstum beschiftigt, stof3t friher oder spater auf Affirmationen. Berithmt geworden ist die
Affirmation von Emile Coué, dem Begriinder der Autosuggestion: ,,Es geht mir jeden Tag in jeder
Hinsicht besser und besser®. Ich erinnere mich gut an die Anfinge meines spirituellen Abenteuers vor
etwa 35 Jahren, als ich lernte, Autosuggestion und Progressive Muskelentspannung zu kombinieren. Fur
viele heute ein alter Hut und etwas verstaubt, aber gerade fiir Menschen, die mit Spiritualitit und
spirituellen Themen nichts am Hut haben, knnen diese Methoden ein hervorragender Einstieg in die
Beeinflussung des Unterbewusstseins sein.

Heute spricht man nicht mehr von Autosuggestion, sondern von Affirmation. Coué gilt mit seinen
Arbeiten als einer der grof3en Wegbereiter (neben zum Beispiel Louise Hay oder Norman Vincent
Peale) dieser Technik. Je nach Schule gibt es unterschiedliche Formulierungen, die aber im Kern alle
darauf hinauslaufen, dass man durch méglichst haufiges Wiederholen von positiven, pragnant
formulierten Sitzen sein Unterbewusstsein von einem Zustand tiberzeugt, den man erreichen mochte.
Die Theorie dahinter geht davon aus, dass das Unterbewusstsein nicht unterscheiden kann, ob eine
Situation real oder eingebildet ist. Als Beweis dient meist das beriihmte Zitronenbeispiel. Dabei wird
der Zuhorer aufgefordert, herzhaft in eine frische, duftende Zitrone zu beilen - natiirlich nur in
Gedanken. Wenn er sich das so lebhaft wie méglich vorstellt, wird er Giberrascht feststellen, wie sein
Speichelfluss im Mund zunimmt. (Kénnte es Gbrigens sein, dass auch dir bereits jetzt das Wasser im
Mund zusammenlauft, obwohl du hier nur von diesem kleinen Experiment liest?)

Daraus ergibt sich eine wichtige Schlussfolgerung: Der Kérper reagiert auf die blofle Vorstellung mit
einer physischen Reaktion! Diese Erkenntnis er6ffnete auch mir damals, auf meinem ersten Seminar im
damaligen Schellbach-Institut in Baden-Baden, eine vollig neue Welt und war gleichzeitig der Startschuss
fiir meine bunte und faszinierende spirituelle Entwicklungsreise.

Zuriick zu den ,,Affis“. Hier einige Beispiele aus verschiedenen Bereichen:

- Gesundheit:
Ich bin gesund und voller Energie.
Mein Korper heilt schnell und muhelos.
- Erfolg:
Ich bin erfolgreich in allem, was ich tue.
Ich ziehe Erfolg und Wohlstand in mein Leben.



- Beziehungen:

Ich bin von liebevollen und unterstiitzenden Menschen umgeben.

Ich ziehe eine positive und erfiillende Beziehung mit meinem Seelenpartner in mein Leben.
- Selbstliebe:

Ich liebe und akzeptiere mich so, wie ich bin.

Ich bin stolz auf mich und weif3, dass ich einzigartig bin.

Was macht man nun mit diesen Affirmationen, wenn man einen Bereich definiert hat, in dem man sich
verbessern mochte? Eine Moglichkeit ist, sich morgens und abends vor den Spiegel zu stellen, sich in
die Augen zu schauen und den ausgewihlten Satz 50 oder 100 Mal laut und voller Uberzeugung
auszusprechen. Eine andere Methode besteht darin, einen oder mehrere Sitze auszuwihlen und sie auf
kleine Zettel zu schreiben, die man iiberall dorthin klebt, wo man sie unweigerlich sieht, zum Beispiel
an die Kihlschranktiir oder ans Waschbecken. Wer technisch versiert ist, kann sich mit dem Spruch
auch ein Hintergrundbild fiir das Handy-Display basteln.

Bleibt die spannende Frage, ob Affirmationen wirklich ,,funktionieren®. Oder vielleicht nur dann, wenn
der Anwender daran glaubt? Nun, die Verfechter dieser Methoden berichten von grof3en Erfolgen in
allen moglichen Bereichen, auch wenn der eigene Glaube daran eher schwach ausgepragt ist. Ich will
das nicht in Abrede stellen, aber doch etwas relativieren: Es gibt meines Erachtens eine viel bessere
Moglichkeit, auf die ich gleich zu sprechen komme. Zuvor miissen wir uns damit auseinandersetzen,
warum positive Affirmationen oft nicht so wirken, wie sie es versprechen. Denn der Grund dafir ist
gleichzeitig die Erkliarung dafur, warum spirituelle Bejahungen die Losung sind.

Wie wir gesehen haben, spielt unser Unterbewusstsein eine Schliisselrolle bei der Neuprogrammierung
unseres Denkens und unserer Uberzeugungen. Wir haben zwar festgestellt, dass es nicht unterscheiden
kann, ob unsere Gefiihle durch eine reale oder eine imaginire Situation hervorgerufen werden. Aber
unser Unterbewusstsein ist auch nicht dumm. Es ldsst sich nicht so leicht austricksen, denn seine
Aufgabe ist es, als eine Art Torwichter dein Selbstbild zu schiitzen und dafiir zu sorgen, dass deine
Personlichkeitsstruktur intakt bleibt. Denn fiir deine psychische Gesundheit ist es wichtig, dass deine
(Lebens-)Geschichte stimmig ist und zu den Erfahrungen, Uberzeugungen und Glaubenssitzen passt,
die dein Leben prigen. Ahnlich wie der Tiirsteher in der Disco entscheidet dein Unterbewusstsein
autonom, welche neuen Gedanken es integriert und bei welchen es sagt: ,,Ey Mann, hier kommsch du
nich rein!* :-)

Je besser dir das gelingt, desto bestindiger und kohirenter ist dein Selbstbild und desto gréBer ist deine
emotionale Stabilitit. Das Selbstbild ist der Kern deiner Personlichkeit. Ich habe bereits beschrieben,
dass es sich aus deinen Erfahrungen, Uberzeugungen und Glaubenssitzen zusammensetzt, die du tber
dich und die Welt fir ,,wahr hiltst. Es sei hinzugefiigt, dass all diese Bausteine nicht isoliert
nebeneinander stehen, sondern eng miteinander verkniipft sind und sich gegenseitig bedingen. Das
macht die Personlichkeitsentwicklung nicht unbedingt einfacher ;-)

Ein Beispiel: Sagen wir, ein Mann behauptet von sich, handwerklich ungeschickt zu sein. Du wirst mir
sicher zustimmen, dass das eine eher harmlose negative Selbstbeurteilung ist. Aber ist sie wirklich so
harmlos? SchlieBlich ist diese Uberzeugung nicht vom Himmel gefallen, sondern hat eine
Vorgeschichte. Vielleicht resultiert sie aus negativen Erfahrungen, weil sich der Betreffende in seiner
handwerklichen Laufbahn mehrfach mit dem Hammer auf den Daumen geschlagen hat. Oder diese
Uberzeugung ist nur vorgeschoben, weil man sich fir technische Themen nicht interessiert. Nach dem
Motto: Ist der Ruf erst ruiniert, lebt es sich ganz ungeniert. Es kann auch sein, dass sich die Person als
Kind bei seinen ersten handwerklichen Gehversuchen irgendwie ungeschickt angestellt hat und vom
Vater gutmiitig ausgelacht wurde. Das hat das Kind aber so verunsichert, dass es beim nichsten
Bastelprojekt erst recht nichts zustande brachte. Irgendwann wurde es als Tollpatsch abgestempelt und
in der Folge als jemand ,,mit zwei linken Hinden®. Der Rest ist Geschichte ...



Jetzt stell dir vor, wie diese Person den Satz affirmiert: ,,Ich bin geschickt und kann alles reparieren!

“ Glaubst du, dass das funktioniert? Du ahnst meine Antwort: Es kommt darauf an. Im ersten Falle
einer schlechten Erfahrung ist es sehr gut méglich. Durch das Wiederholen und Einprigen der neuen
Affirmation kénnte das nichste Werkstattabenteuer gelingen und eine neue, positive Entwicklung des
Selbstbildes in Gang gesetzt werden.

Im zweiten Fall des mangelnden Interesses wiirde die Person wahrscheinlich die Anwendung solcher
Affirmationen ablehnen. Warum sollte sie auch etwas verdndern wollen? Es sei denn ... Ja, es sei denn,
es gibt eine neue Ausgangssituation, die dazu fithrt, dass handwerkliche Fihigkeiten plotzlich einen
hoéheren Stellenwert bekommen. Angenommen, unser wackerer Handwerksverweigerer verliebt sich
Hals tiber Kopf und wiisste, dass seine Angebetete auf ,,echte Manner steht, die nicht gleich einen
Elektriker kommen lassen, wenn eine Glihbirne kaputt ist. Wenn dieser Mann darauthin sein Selbstbild
indert, wiirde die Affirmation wirken - oder er briuchte sie gar nicht mehr, weil die Ungeschicklichkeit
ohnehin nur ein Vorwand war.

Natirlich begebe ich mich mit diesem Beispiel in der heutigen Gender- und Woke-Zeit auf dinnes Eis,
aber meiner Erfahrung nach leben 80-90 % der Menschen immer noch in einer ,,normalen® Welt. Die
toleranten Woken diirfen da gerne etwas mehr Toleranz und Verstindnis aufbringen, wenn es um
traditionelle Lebensstile geht. ;-)

Du merkst, dass ich auf etwas anderes hinaus will. Es geht um die dritte Variante, die negative Prigung
in der Kindheit. Unter der harmlosen Oberfliche liegt ein tieferer Konflikt zwischen Vater und Kind.
Fir das Kind geht es um Liebe, darum, angenommen zu werden, so wie es ist. Es ist das Fehlen von
Geborgenheit, Vertrauen und Stabilitit. Vielleicht war der Vater auch ein Choleriker, der ausrastete,
wenn das Kind einen Fehler machte. Auf jeden Fall kann man davon ausgehen, dass die Uberzeugung,
handwerklich ungeschickt zu sein, mit anderen, weitaus michtigeren Uberzeugungen zusammenhingt.
Muss ich in diesem Fall besonders betonen, dass eine Affirmation wenig ausrichten kann? An dieser
Stelle habe ich bewusst ein harmloses Beispiel gewihlt, zumal wir uns im Alltag bei solchen
»ochmalspurproblemen® nicht die Mithe machen wiirden, uns mit Affirmationen zu beschiftigen. Wir
wirden uns eher mit unseren Eigenheiten arrangieren, als mit zusitzlichem Aufwand fiir eine
Verbesserung zu sorgen.

Kommen wir zum Kern unserer Uberlegungen. Affirmationen werden bei Themen eingesetzt, die wir
als konkrete Einschrinkung unserer Lebensqualitit wahrnehmen. Beliebte Dauerbrenner sind die oben
genannten Beispiele, vielleicht noch ergiinzt um das Thema Ubergewicht. ;-)

Die dritte Variante des obigen Beispiels macht jedoch deutlich, dass die einfache Regel gilt: Je grof3er
ein wahrgenommenes Problem in unserem Leben ist, desto machtiger sind die Glaubenssitze und
Uberzeugungen, die dahinter stehen. Nehmen wir den Satz: ,,Ich bin gut, so wie ich bin®. Jemand sagt
diesen Satz hundertmal am Tag, um sich positiv zu programmieren. Dann reagiert das
Unterbewusstsein zuverlissig und antwortet hundertmal, dass das nicht stimmt. (Wir erinnern uns an
die Wichterfunktion.) Der neue Satz passt nicht zu den bisherigen Erfahrungen und dem daraus
resultierenden Selbstbild! Aber es kommt noch schlimmer. Das Unterbewusstsein liefert sofort den
Bewetis fiir seine Einschitzung, indem es weitere Glaubenssitze nachschiebt, welche die Unwahrheit
des neuen Satzes untermauern. ,,Die anderen sind sowieso alle besser als ich”. Oder: ,,Ich bin nicht
liebenswert, weil ... Oder: ,,Wenn ich wirklich gut wire, so wie ich bin - warum finde ich dann
niemanden, der mich liebt? Warum bin ich immer noch allein?* Gewiss ist diese Liste unvollstindig,
aber sie zeigt die Spirale in die falsche Richtung, die sich aus der Affirmation ergeben kann.

Nehmen wir an, jemand ist iibergewichtig und soll sich morgens und abends nackt vor den Spiegel
stellen und im Brustton der Uberzeugung hundertmal sagen: ,,Ich bin schlank und kann essen, was ich
will, ohne zuzunehmen®. Das Beispiel ist etwas zugespitzt, aber es zeigt, worauf ich hinaus will. Jedes
Mal, wenn die Person diesen Satz sagt, reagiert das Unterbewusstsein mit ,,Das stimmt nicht, das



stimmt nicht ... und verweist auf das Bild im Spiegel oder die aktuelle KleidergréBe. Ahnlich wie das
kleine Rumpelstilzchen, das uns im Marchen als béser Gnom begegnet und alles schlecht macht. Fur
Menschen in finanziellen Schwierigkeiten wird mit jeder neuen Rechnung, jedem Anruf eines
Gliubigers, jedem Blick auf den Kontoauszug und jeder abgelehnten Kreditkartenzahlung die positive
Wirkung der Affirmation sofort wieder zerstort. Die harte Realitit scheint uns unsere Grenzen
aufzuzeigen und wir bekommen bestitigt, was wir schon immer wussten: Das Leben ist kein Ponyhof
und auch kein Kindergeburtstag. ... und erst recht keine Wiinsch-dir-was-Show!

Oder vielleicht doch? Ist da woméglich noch diese kleine Hoffnung in dir, dass es trotzdem Hilfe geben
konnte? Diese Hoffnung, die dich immer wieder aufstehen und weitermachen lisst? Die dich auch dazu
gebracht hat, dieses Buch zu kaufen, in der Hoffnung, es konnte dir helfen, aus deinen Schwierigkeiten
herauszukommen?

Eigentlich ist es eine ,,Kleinigkeit™, die dafiir sorgt, dass deine Affirmationen zum Erfolg fithren. Das
Wort ,,Kleinigkeit* habe ich in Anfithrungszeichen gesetzt, weil die vordergrindige Wortwahl dich
nicht besonders herausfordern wird. Das Weltbild dahinter aber schon, denn es kénnte ein ganz
anderes sein als das, was du bisher gewohnt bist.

Die Bejahung - Wie du richtig ,,manifestierst®...

Wie bereits angedeutet, ist eine ,,Bejahung® nichts anderes als eine Affirmation, eigentlich nur ein
deutsches Wort anstelle eines Fremdwortes. Dennoch verwende ich es bewusst fur die spirituelle 1 ariante
der Affirmation, um die Abgrenzung auch sprachlich deutlich zu machen.

Was genau unterscheidet nun Bejahungen so deutlich von herkémmlichen Affirmationen? Eine
spirituelle Bejahung bezieht immer das Gittliche mit ein! Einer Bejahung liegt immer die Annahme
zugrunde, dass wir Wesen gottlichen Ursprungs sind und daher auch die spzrituelle Macht haben,
,»Wunder® zu vollbringen. Wobei Wunder, wie bereits erldutert, keine iibernatiitlichen Phinomene sind,
sondern lediglich Gesetzmaligkeiten, die wir heute noch nicht erkliren konnen. Aufgabe und Ziel der
Bejahung ist es, uns in die gottliche Einheit zuriickzufithren, in der alles moglich ist. Sowohl bei der
Affirmation als auch bei der Bejahung muss der Anwender davon tiberzeugt sein, dass der gewtinschte
Zustand bereits eingetreten ist. Es gibt jedoch einen groBen Unterschied in der Begriindung dieser
Voraussetzung, Bei der Affirmation tut der Ubende so, ,,als ob®. Er soll in seiner Vorstellung ein Bild
zeichnen, in dem er sich in dem gewtiinschten Zustand sieht und die Gefthle spiirt, die er in dieser
Situation hat. Auf diese Weise zieht er das Ersehnte in sein Leben. Bei der Bejahung hingegen macht er
sich bewusst, dass das gewtinschte Ergebnis im géttlichen Feld bereits existiert. Er bejaht aber nicht nur
diese Tatsache, sondern auch die Unterstiitzung Gottes, die ihm hilft, in eine h6here Schwingung zu
kommen.

Durch die Bejahung der Hilfe Gottes - du wirst in den Beispielen gleich sehen, wie das geht - entziehst
du deinem Unterbewusstsein die Angriffsfliche. Da es damit nimlich noch keine Erfahrung hat, kann
es sich nicht einmischen und dir deine Bejahungen schlecht reden.

Vielleicht erinnert dich das Prinzip der Bejahung an die ,,vorausgehende® Dankbarkeit, von der wir
schon gesprochen haben. In beiden Situationen setzen wir im Glauben und Vertrauen voraus, dass das
Gewtunschte / Erhoffte / Ersehnte bereits Wirklichkeit ist. Und in beiden Fillen funktioniert es nur,
wenn wir im Namen Christi handeln, also im Einssein mit Gott. Jesus betonte das immer wieder: ,,Ich
sage euch die Wahrheit: Wenn ihr den Vater in meinem Namen um etwas bittet, wird er es euch geben!*
(Johannes 16,23). Mit dieser Einstellung schlieBen wir automatisch aus, dass wir uns etwas wiinschen,
was uns selbst oder anderen schadet.

Dennoch stellt sich automatisch die Frage, ob wir uns bei einer spirituellen Bejahung auch materielle
Dinge wiinschen durfen. Also zum Beispiel ein groBeres Auto, mehr Geld oder ein Hiuschen im



Griinen. Um diese Frage zu beantworten, musst du berticksichtigen, dass Got# will, dass es dir gut gebt. Ex
will nur das absolut Gute fiir dich. Vergiss nicht, dass du ein Teil von Gott bist und dass es aus Sicht
der Seele keine zwei getrennten Willen gibt! So gehért dein Herzenswunsch immer zu dir und wird
auch von Gott unterstiitzt. Denn er mochte, dass du gliicklich bist. Nur wenn du glicklich bist, forderst
du die Harmonie im Gesamtsystem — und Gott 77 Harmonie. Wenn du ungliicklich oder unzufrieden
bist, storst du sie.

Kommen wir auf den Unterschied zwischen Bejahung und Affirmation zurtick. Die Bejahung geht von
einem Ergebnis aus, das bereits im géttlichen Feld vorhanden ist, wihrend die Affirmation versucht,
einen gewunschten Zustand herzustellen. Das ist eine vollig andere Ausgangssituation, deren
Bedeutung fur die richtige Anwendung sehr wichtig ist. Deshalb gehe ich im Folgenden etwas niher
auf diesen Unterschied ein.

Ein ,,Affirmierer hat die Aufgabe, sich méglichst lebhaft und detailliert vorzustellen, dass das
Gewtinschte bereits eingetreten ist. Er soll moglichst konkret erleben, wie es sich anfiihlt, wenn die
Schwierigkeit iberwunden ist. Er soll in dem Gefiihl leben, dass das, was er sich vorgestellt hat,
Wirklichkeit geworden ist! Wenn es einen Slogan fiir Affirmationen gibe, wiirde er lauten: ,,Fake it, ’til
you make it“. (Tue so lange ,,als ob*, bis du es hinkriegst). Es geht darum, das Unterbewusstsein davon
zu Uberzeugen, dass alles méglich ist, auch Ergebnisse, die im Moment auB3erhalb des Erreichbaren zu
liegen scheinen.

Der ,,Bejaher* hingegen hat die Aufgabe, die Wahrheit zu erkennen. Die Wahrheit, dass im géttlichen Feld
ohnehin schon alles existiert. Erinnerst du dich an mein Beispiel mit dem Legokasten? Alle moglichen
Legosteine sind schon vorhanden und du wihlst die Steine aus, mit denen du dein Leben bauen
mochtest. Du wihlst immer, bewusst oder unbewusst. Bejahungen unterstiitzen den Praktizierenden
dabei, sich an diese Tatsache zu erinnern. Sie dienen dazu, seine energetische Schwingung zu erhéhen,
damit er in die gottliche Wirklichkeit eintreten kann. Die Formel ist einfach: Je mehr es dem Bejaher
gelingt, die Wahrheit zu erkennen und bewusst anzuwenden, desto mehr wird sich in seinem Leben
manifestieren, was er sich winscht. Wenn du dir Heilung von einer Krankheit wiinschst, kann sie nur in
dem Male geschehen, in dem du daran glauben kannst. Anders ausgedriickt: Die Tatsache, dass du
trotz Gebet oder ,,Winschen beim Universum® noch nicht gesund bist, ist ein eindeutiger Beweis
dafiir, dass du die gottliche Wahrheit noch nicht glauben und annehmen kannst. Auch wenn dezn Kopf
dir sagt, dass du es glaubst, zeigt dir das ausbleibende Ergebnis, dass dein Herg noch etwas anderes
glaubt.

Wie kommst du denn nun von A nach B? Vom Zustand des Zweifels zum Zustand des wahren
Glaubens? Vom Zustand der Schwierigkeit zum Zustand der Losung? Vom Zustand des Wiinschens
zum Zustand der Erfillung? Wollen wir dazu noch einmal einen Blick in das Buch der Biicher werfen
und schauen, was Jesus dazu sagt? Also los: Eines Tages versuchten die Jinger Jesu einen Jungen zu
heilen, der unter epileptischen Anfillen litt. Als das nicht gelang, wandte sich der Vater des Jungen
schlieBlich an Jesus selbst und stellte ihm den Jungen vor. Wir lesen in Markus 9 ab Vers 21:

,»Wie lange geht das schon so?*, fragte Jesus den Vater des Jungen. Dieser antwortete: ,,Seit er klein
wat. Der bose Geist wirft ihn oft ins Feuer oder ins Wasser, um ihn zu téten. Wenn du aber kannst, so
erbarme dich unser und hilf uns! Jesus aber sprach zu ihm: ,,Du sagst: Wenn du kannst! .A/e Dinge sind
maiglich dem, der glaubt.“ Sogleich schrie der Vater des Kindes: ,,Ich glaube; hilf meinem Unglauben! (Im
Sinne von: Hilf mir, nicht zu zweifeln, sondern zu vertrauen).

Nachdem Jesus den Jungen geheilt hatte, kamen seine Jiinger zu ihm und fragten, warum es thnen nicht
gelungen sei, das Kind gesundzumachen. Jesus gab die bedeutsame Antwort, dass dieser geistige
Zustand nur durch Gebet geheilt werden kénne. Um welchen Zustand handelte es sich genau?
Wihrend des Heilungsprozesses hatte Jesus den ,,bésen Geist™ als einen Geisteszustand der Taubheit
und Stummbheit bezeichnet. Die tiefere Bedeutung dieser beiden Begriffe ist eindeutig: Taubheit steht



fir die innere Verschlossenheit gegentiber der Wahrheit Gottes. Man will nur glauben, was man fur die
greifbare und wahrnehmbare Wirklichkeit halt. Stummbheit wiederum steht symbolisch fiir die
Weigerung, die Wahrheit zu sagen, also das spirituelle Gebet und die damit verbundene Bejahung
auszusprechen. Nach der Heilung fiel der Junge wie tot zu Boden, doch Jesus nahm ihn bei der Hand
und richtete ihn wieder auf. Wenn wir die Taubheit und Stummbheit gegeniiber der géttlichen
Gegenwart abschiitteln, stirbt unser Ego, unser Adam-Ich, bevor uns das Christus-Bewusstsein wieder
aufrichten kann. Es ist das Motiv der geistigen Wiedergeburt, das die biblischen Autoren in dieser
Geschichte neu aufgreifen.

Fir diesen inneren Heilungsprozess brauchen wir das Gebet — und eine spirituelle Bejahung ist die
kiirzestmébgliche Form eines Gebets! Jesus sagt hier unmissverstandlich: Beten ist wichtiger als
Heilkrifte zu haben! Beten hilft! Das ist die Botschaft Jesu in dieser Geschichte. Das Gebet ist das
michtigste Werkzeug, das wir haben, vorausgesetzt, wir haben Glauben. Aus klassischer christlicher
Sicht wire das gewiss keine umwilzende Erkenntnis, aber wenn wir uns diese Geschichte genauer
anschauen, sto3en wir auf einen interessanten Umstand. Der Vater gibt namlich zu, dass er zweifelt,
dass er also das geforderte Gottvertrauen gar nicht hat! Wie reagiert Jesus darauf? Halt er dem Mann
mit ethobenem Zeigefinger eine Moralpredigt? Erklirt er ihm, dass er aufgrund seiner unzureichenden
geistigen Einstellung leider nichts fiir seinen Sohn tun kénne? Nein, all das tut Jesus nicht. Er heilt das
Kind ohne Umschweife, und das ist in der Tat ein Novum in den Heilungsgeschichten Jesu. Wir lernen
hier eine wichtige Lektion! Der aufrichtige Wille zu glanben reicht aus, um die Macht Gottes in seinem
Leben sichtbar werden zu lassen!

Fassen wir zusammen: Die gro3te Kraft, die uns zur Verfligung steht, ist das spirituelle Gebet. In
diesem Gebet gehen wir in die Einheit mit Gott, sodass wir ithm erlauben, Wunder durch uns u tun, im
Gegensatz zum traditionellen Gebet, in dem wir Gott bitten, Wunder an #ns zu tun. Es ist des Weiteren
kein vollkommener Glaube und absolutes Vertrauen notwendig, sondern nur der aufrichtige Wunsch,
gottliches Wirken zu erfahren. Aber es gibt noch eine Steigerung!

So erinnere ich in diesem Zusammenhang an das Wort des Paulus in seinem Brief an die
Thessalonicher: ,,Betet ohne Unterlass!* (1. Thessalonicher 5,17). Hitte er damit das traditionelle Gebet
gemeint, wire seine Aufforderung schlicht nicht zu erfiillen. Ganz anders verhalt es sich, wenn wir es
auf unsere Gesinnung beziehen, das heif3t, wenn das Beten unser Denken bestimmt. ,,Beten ist das
Atmen der Seele®, so habe ich es beschrieben. Es ist das ,, In-Kontakt-sein-mit-Gott“! Diesen Kontakt
sollen wir unablissig halten. Aber wie soll das in der Praxis funktionieren?

,Beten ohne Unterlass® konnen wir nur durch spirituelle Bejahungen erreichen. Wir kénnen nicht den
ganzen Tag im Gebet verharren, aber wir kénnen immer wieder Bejahungen einstreuen und uns so im
gottlichen Feld aufhalten und seine Kraft nutzen. Erkennst du die grandiose Kraft, die in einer
Bejahung steckt? Verstehst du, warum eine Bejahung eine ganz andere geistige Dimension anspricht als
eine Affirmation? Affirmationen arbeiten auf der mentalen Ebene, auf der Ebene des
Unterbewusstseins. Spirituelle Bejahungen dagegen arbeiten auf der Ebene der Seele, auf der Ebene
des Gottlichen. Das ist Gibrigens auch der Grund, warum das Unterbewusstsein keine Chance hat, sich
dagegenzustemmen. Da du beim Aussprechen deiner Bejahungen automatisch die gottliche Kraft mit
einbeziehst, sind alle bisherigen Erfahrungswerte, die dem Unterbewusstsein normalerweise zur
Verfiigung stehen, hinfillig,

Was haben wir bisher gelernt? Wenn du in Schwierigkeiten steckst oder einen Herzenswunsch in dir
tragst, dessen Erfullung nach menschlichem Ermessen kaum vorstellbar ist, musst du drei Schritte tun.
Zunichst musst du daran glauben, dass ,,dem, der glaubt, alle Dinge mdglich sind““. Wenigstens muss
anfinglich der aufrichtige Wille vorhanden sein, daran zu glauben. Dein Glaube wird mit der Zeit von
selbst stirker werden, je mehr du Gott in deinem Leben erfihrst. Zweitens lege die Taubheit ab und
offne dich fiir die Wahrheit Gottes, sie wird dich frei machen. Erkenne, dass Gott in dir gegenwirtig ist



und nur das absolut Gute fir dich will. Drittens musst du die Stummbheit tberwinden, indem du
anfingst, regelmillig das Wort der Wahrheit zu sprechen. Bejahe aktiv die gottliche Wahrheit, die du
bereits erkannt hast.

Wie versprochen, méchte ich dir zunichst einige Beispiele fir spirituelle Bejahungen geben:
- Allgemein: Ich BIN. Gott IST. Ich und Gott sind eins!

- Gesundheit: Ich bin erfiillt von gottlicher Gesundheit. Jede Sekunde flie3t heilige Energie durch jede
Zelle, jedes Organ, jeden Muskel und jede Faser meines Seins.

- Bei Schwierigkeiten: Ich bin ein Kind Gottes. In jedem Augenblick flieB3t sein Leben, seine Liebe,
seine Weisheit und seine Macht in mich hinein und durch mich hindurch. Mit seiner Hilfe 16se ich nun
alle meine Schwierigkeiten.

- Seinen Weg finden: Ich bin im géttlichen Licht. Dieses Licht leitet mich, sodass ich weise
Entscheidungen voller Klarheit und Vertrauen treffen kann.

- Selbst-Akzeptanz: Ich bin ein Kind Gottes, Geist von seinem Geist, nach seinem Ebenbild
erschaffen. Deshalb bin ich gut, so wie ich bin. Ich bin einzigartig und liebenswert, weil Gott mich
uber alles liebt!

- Angst vor plétzlichem Ungemach: Ich bin Geist; vollkommen, heilig und im Frieden. Nichts kann
mir schaden, mich krank oder dngstlich machen, denn Geist ist gottlich. Und Gott kann weder
geschidigt noch krank oder gedngstigt werden. Ich mache dies jetzt durch meinen Kérper und mein
Leben sichtbar!

- Finanzen und Fiille: Ich bin ein Kind Gottes. Mein himmlischer Vater hat mir alle Mittel reichhaltig
zur Verfiigung gestellt, und ich bin ein michtiger Strom des Uberflusses und der Fiille.

Hier eine Bejahung in Anlehnung an einen Bibelvers, ohne die Formulierung ,,Ich Bin“:

Ich bitte im Namen des Herrn und es wird mir gegeben. Ich suche und ich werde finden; ich klopfe an
und es wird mir aufgetan! Denn wer bittet, der empfangt; wer sucht, der findet; und wer anklopft, dem
wird geoffnet. (Nach Matthdus 7, 7 — 8)

Eine sehr schone Bejahung in Form eines kurzen Gebets ist Das Schutzgebet (Prayer of Protection).
Es stammt ebenfalls von James Dillet Freeman, verfasst im Zweiten Weltkrieg im Jahre 1941:

Das Licht Gottes umgibt mich,

Die Liebe Gottes umhillt mich,

Die Macht Gottes beschiitzt mich,

Die Gegenwart Gottes wacht tiber mich.
Wo immer ich bin, ist Gott.

Und schlief3lich das berihmteste Gebet aller Zeiten, das Vaterunser. Es ist das einzige Gebet, das
Jesus selbst gelehrt hat. Allerdings findest du es nachfolgend nicht in der bekannten bittenden, sondern
in der bejahenden Form. Es bedarf nur einer ganz leichten Verinderung, um aus diesem Gebet die
kraftvollste Bejahung zu machen, die es gibt. Zu jeder Zeile fiige ich die spirituelle Bedeutung hinzu.
Das Vaterunser umfasst die ganze Entwicklung unserer Seele. So prizise, dass kein Wort zu viel, aber



auch keines zu wenig ist. Alles ist in vollkommener Harmonie und Folgerichtigkeit aufgefithrt. Wer
mehr tiber die spirituelle Bedeutung dieses wirklich auergewchnlichen Gebets erfahren méchte, dem
empfehle ich die Lektiire des Biichleins ,,Das Vaterunser* von Emmet Fox.

Vater unsetr im Himmel,

Vater = Symbol fiir Liebe; unser = Alles ist eins; Himmel = Bewusstsein

Heil ist dein Name.

Name = In der Bibel das eigentliche Wesen oder Charakterisierung einer Person oder Sache

Heil = Das absolut Gute. Gott kann deshalb nur Heil (= Gutes) wirken!

Dein Reich ist gekommen.

Gottes Reich = Einbeit mit Gott, unser Platz im Leben. Dieses Reich ist ,,mitten unter uns*. Wenn wir ,,glanben wie
die Kinder*, leben wir heute (1) in diesem Reich.

Dein Wille geschieht, wie im Himmel, so auf Erden.

Gottes Wille und der Wille unseres Hoberen Selbst sind Eins, wir haben immer die Wabl.

Hinmmel = Bewusstsein oder Geist; Erde = Materie, die Welt der Formen. Das, was wir denken und glanben,
manifestiert sich in unserem 1eben! Unser Wille geschieht. Inmmer!

Unser tigliches Brot gibst du uns heute,

Tdigliches Brot = Symbol fiir all unsere materiellen Bedjirfnisse. Gott ist unsere 1 ersorgung; es gibt nur eine Quelle, aber
viele Kandle, durch die das Gute zu uns strimt!

und vergibst uns unsere Schuld,

Schuld kommt aus der Ur-Siinde, dem Gefiibl des Getrenntseins von Gott. Die grofSe Tragidie unseres Lebens.
(Wichtig: Es gebt nicht um moralische Verfehlungen oder 1 erstofse gegen die Zehn Gebote!

wie auch wir vergeben unseren Schuldigern.

Unsere Schuldiger sind Menschen, die nur anf den eigenen 1 orteil ans sind, weil sie glanben, getrennt u sein. Zn
unseren Schuldigern gehoren anch wir selbst! Uns kann nur in dem MafSe vergeben werden, wie anch wir bereit sind, zu
vergeben.

Du lisst uns nicht in Versuchung,

Versuchung: Die grifite Versuchung ist geistiger Hochmut, spirituelle Uberbeblichkeit!

sondern erlést uns von dem Bésen.

Das Bise sind unsere negativen Gedanken, Zweifel, Angste und Sorgen!

Denn dein ist das Reich und die Kraft und die Hertlichkeit in Ewigkeit.

Die Allmacht, Allgegenwart, Allbeit Gottes. Gott ist in uns gegenwirtig. Seine Kraft wirkt in uns und durch uns. Unser
Leben wird umso ,,herrlicher”, je mebr wir uns dessen bewnusst werden!

Amen.

Bekriftignng: So sei es!

Wie du eine individuelle Bejahung kreierst

Eine individuelle Bejahung bezieht sich entweder auf eine bestimmte Situation, eine Schwierigkeit, eine
unerwinschte Eigenschaft oder einen bestimmten Wunsch. Natirlich kann man aus den

»otandards® eine passende Bejahung auswihlen, aber mit zunehmender Erfahrung und Ubung mochte
man sich mit eigenen Sitzen weiterentwickeln. Dazu dient dieses Kapitel.

Wenn du dir die obigen Beispiele anschaust, fallen dir sicher zwei Details auf. In allen Bejahungen
findest du die Aussage: Ich bin. Zweitens ist der gemeinsame Nenner aller Bejahungen der Bezug auf
das Gottliche, wenn auch in unterschiedlichen Formulierungen. Die Feststellung ,,Ich Bin* ist zwar



nicht unbedingt notwendig, aber sie wird dir helfen, deine eigene Bejahung zu schaffen. ,,Ich Bin® ist
der Name Gottes, der ewige Name, den Gott sich selbst in der Heiligen Schrift gegeben hat.

Im Prinzip ist ,,Ich Bin® in sich schon eine machtige spirituelle Bejahung und zugleich die kiirzeste, die
mir bekannt ist. Sie ist allumfassend und bezieht sich unmittelbar auf dein gottliches Wesen, das du dir
mit dieser Bejahung ins Gedichtnis rufst. Du bist zeitloses Sein ohne jede Einschrinkung; Selbst die
Aussage: ,,Ich Bin ein Mensch!®, ist bereits eine Einschrinkung deines Seins, denn du bist mehr, viel
mehr!

Der Bezug auf das Géttliche ist, wie wir bereits erkannt haben, geradezu das Grundmerkmal
spiritueller Bejahungen. Genau darin unterscheiden sie sich von gewohnlichen Affirmationen. Zwei
Elemente, die alle Bejahungen verbinden, sind die Gegenwartsform und die positive Formmuliernung. Sie sind
jedoch nicht verbindlich, anders als bei normalen Affirmationen. Denn jetzt méchte ich dir ein
wichtiges Geheimnis verraten: Auf die exakte Formulierung deiner Bejahung kommt es nicht an! Wenn du
das verinnerlicht hast, wirst du entspannter und verlierst die Scheu davor, eigene Bejahungen zu
formulieren. Du verlierst die Angst, etwas falsch zu machen, weil du Gberhaupt #ichts falsch machen
kannst. AuBBer du machst gar nichts. ;-) Damit meine ich, dass du deine Bejahungen nicht anwendest.
Genauso fatal wire es, zu frith mit ihnen aufzuhéren, zum Beispiel weil sich keine Verinderung
einstellt. Man kénnte fragen: ,,Wann ist denn zu frih?* Zu frih ist, wenn der gewtinschte Zustand
noch nicht eingetreten ist. Dann ist es zu frith, mit den Bejahungen aufzuhéren. Einfach, oder?

Wenn du dich mit Affirmationen auskennst, wirst du Einwinde haben. Zum Beispiel, dass man keine
negativen Formulierungen verwenden soll. Mit der Begrindung, dass man mit der Affirmation ,,Ich bin
nicht krank® den negativen Zustand sogar noch verstirkt, weil unser Unterbewusstsein das Wort
,»nicht* nicht kennt und deshalb nur hért: ,,Ich bin krank®. Fir Affirmationen mag das stimmen. Aber
wenn du zuriickblitterst oder scrollst, kannst du nachlesen, dass es bei Bejahungen gar nicht darum
geht, das Unterbewusstsein von etwas zu tberzeugen. Sondern dass du dich mit der Bejahung direkt an
deine Seele, an dein Hoheres Selbst wendest. Du bekriftigst die zeitlose, die gottliche Wahrheit und
verbindest dich dabei mit der héchsten und einzigen Macht im Universum, mit Gott, dem absolut
Guten. Erscheint es vor diesem Hintergrund nicht fast schon amusant zu befiirchten, dass ein einziges
Wortchen die Wirkung deines Gebetes (wie gesagt, jede spirituelle Bejahung ist ein kurzes Gebet)
schmilern kénnte? Ich meine ... hallo ...? Wir reden hier von Gott!

,Der Mensch sieht, was vor Augen ist; Gott aber sieht das Herz an.* (1. Samuel, 16,7). Besser kann
man es wohl nicht auf den Punkt bringen. Wei3t du, es kommt nicht auf die Formulierung an, sondern
auf dein Herz. Auf deine Gesinnung, auf deine wahre Absicht, auf das, was in dir ist. Go#Z weif§ obnehin,
was du brauchst oder willst. Die Bejahung dient einzig und allein Z7r. Dass du dich besinnst, wer du
wirklich bist. Dass du dich an die Gegenwart Gottes in dir erinnerst und an all die anderen Wahrheiten,
die du in diesem Buch kennengelernt hast. Je besser und schneller du dich selbst von der echten
Wahrheit Giberzeugen kannst, desto schneller wird Hilfe in dein Leben kommen.

Daraus ergibt sich fast von selbst die zweite Anforderung an Bejahungen: Spreche sie so oft wie
moglich! Damit meine ich nicht, dass du sie hundertmal hintereinander ,,herunterleiern® sollst, sondern
dass du sie tiber den Tag verteilt immer wieder aussprichst. Wichtig dabei: Jedes Mal, wenn du deine
Bejahung sagst, fiible sie! Fihle, was in dir vorgeht. Fihle, wie du immer mehr Eins wirst mit Gott.
Fihle, wie die gottliche Freude in dir zunimmt, wie das Geftihl von Geborgenheit und Sicherheit in dir
wichst.

Auch wenn sich im Auflen nicht sofort etwas dndert, bleibe behartlich bei deinen Bejahungen. Lass
dich nicht entmutigen. Dein Gutes wartet auf dich. Allerdings gilt auch die Regel: Je stirker deine
negativen Uberzeugungen und Glaubenssitze sind, desto linger dauert die Lésung, Dazu werde ich dir
gleich eine Ubung zeigen, wie du an diese inneren Glaubenssitze herankommst und sie mit gezielten
Bejahungen bearbeiten kannst.



Vorher méchte ich noch auf einige Fragen eingehen, die mir immer wieder gestellt werden:

Wie lang sollten Bejahungen sein?

Das hingt vom personlichen Geschmack ab. Manche Menschen mégen es méglichst unkompliziert,
nach dem Motto: In der Kiirze liegt die Wiirze. ,,Ich Bin“, ,,Gott liebt mich* oder ,,Ich bin Eins mit
Gott* reichen vollig aus. Andere Anwender bevorzugen lingere Bejahungen, weil sie so auf ihre
Schwierigkeiten oder Wiinsche im Detail eingehen kénnen. Eine individuelle Bejahung kann durchaus
mehrere Sitze umfassen, siehe dazu die angekiindigte Ubung. Am sinnvollsten ist es, beide Varianten
auszuprobieren und diejenige zu verwenden, die sich am besten anfiihlt.

Muss ich immer die gleiche Bejahung sagen oder kann ich abwechseln?

Fiar Anfinger ist es einfacher, sich fur eine Bejahung zu entscheiden und diese dann stindig zu
wiederholen. Frither oder spiter wird der Wunsch aufkommen, die Bejahung zu dndern oder durch eine
andere zu ersetzen. Tu, was deine innere Stimme dir sagt. Ich wiederhole ausdriicklich: Du kannst
nichts ,,falsch® machen.

Muss die Bejahung laut ausgesprochen werden?

Es wire besser, aber es ist nicht unbedingt notwendig, Die Vibration deiner Stimme bringt deine Zellen
zum Schwingen. Auf3erdem wird der Horsinn aktiviert, und je mehr Sinne beteiligt sind, desto
wirkungsvoller ist es. Natirlich kannst du auch flistern oder deine Sitze im Kopf sagen.

In der Hektik des Alltags denke ich nicht an meine Bejahungen. Wie kann ich mich daran
erinnern?

Nun, der klassische Rat ist, tiberall dort, wo du unweigerlich damit konfrontiert wirst, einen Zettel mit
deinen Bejahungen hinzulegen oder aufzukleben. Im Portemonnaie, an der Kihlschranktir, am
Badezimmerspiegel, auf dem PC-Bildschirm oder als Hintergrundbild auf dem Handy. Du kannst die
Alarmfunktion deines Handys nutzen oder eine passende App mit Timerfunktion.

Wie oft soll ich eine Bejahung wiederholen?

Menschen lieben klare Anweisungen, nach dem Motto: ,,Spreche deine Bejahung nach dem Aufstehen
zehnmal und abends vor dem Zubettgehen zwanzigmal®“. Aber so funktioniert die geistige Welt nicht.
Leider muss ich dich auch bei dieser Frage auf dein Gefithl und deine innere Stimme verweisen. Aber
vielleicht hilft dir folgender Vorschlag: Spreche deine Bejahung mehrmals aus. Sobald du merkst, dass
du innerlich aufatmest, ruhiger und gelassener wirst, deine Stimmung sich hebt, der innere Druck
nachlisst und du in deinen Frieden kommst, hat die Bejahung gewirkt und du kannst damit authéren.
(Es schadet nie, ein paar Wiederholungen dranzuhingen. ;-) )

Eine super Erste-Hilfe-Bejahung ist iibrigens: ,,Ich lass los und lass Gott®.

Wie lange dauert es, bis die Bejahung hilft?

Tja, die meistgestellte Frage zuletzt. Du erwartest jetzt aber nicht wirklich eine Antwort, oder? Nicht
nachdem du dieses Buches gelesen hast! Im Ernst, es ist dein Seelenweg, den du gehst; es ist der
Prozess, der wichtig ist, nicht das Ankommen. Das, was du unterwegs lernst, die Erkenntnisse, die du
tber dich selbst gewinnst, darum geht es letztlich. Ja, ich weil}, der folgende Satz ist furchtbar
abgedroschen, aber er ist einfach so richtig: Der Weg ist das Ziel! Allerdings, und das méchte ich
keinesfalls verschweigen, kann Heilung oder Erfillung auch tiber Nacht geschehen. Lass mich die
Antwort auf die Frage deshalb etwas ,,esoterischer formulieren: Je héher du schwingst, je hoher deine
Energie ist, desto schneller wird dein Anliegen erhort.

Aus eigener Erfahrung weil3 ich, wie wichtig ein ,,Gelinder* ist, wenn es darum geht, etwas Neues zu
lernen und auszuprobieren. Eine Art Schritt-fiir-Schritt-Anleitung. Deshalb gebe ich dir im Folgenden
eine sehr wirkungsvolle Ubung an die Hand, mit der du deine eigenen Bejahungen kreieren und dich
damit ,,behandeln® kannst.



Die spirituelle Behandlung - Erkenne die Wahrheit und
nehme sie fur dein Leben in Anspruch

Eine spirituelle Behandlung besteht aus einer oder mehreren Bejahungen, die du in regelmiBigen
Abstinden sprichst, bis deine Schwierigkeit iiberwunden, dein Anliegen erlost oder dein Wunsch erfiillt
ist. Wie bereits ausfiihrlich besprochen, kénnen diese Bejahungen vorformuliert oder individuell von
dir erstellt worden sein.

Die Ubung besteht aus drei einfachen Schritten, die unbedingt schriftlich durchgefithrt werden miissen.
Wihle das Thema aus, das du ,,behandeln méchtest. Kleiner Tipp: Wenn du mehrere Themen hast,
erstelle eine Liste und ordne die Themen nach Wichtigkeit und Dringlichkeit. In der Regel wird sich ein
Thema herauskristallisieren, das fur weitere Probleme oder Wiinsche mitverantwortlich ist. Arbeite
dann zuerst an diesem einen Thema. Gerade am Anfang ist es wichtig, sich auf ein einziges Anliegen zu
konzentrieren.

Schritt 1:

Beschreibe auf einem Blatt Papier dein Anliegen, deine Schwierigkeit oder deinen Wunsch. Es ist
entscheidend, dass du dies schriftlich tust. Auch wenn du den Eindruck hast, dass dir dein Anliegen
schon so in Fleisch und Blut tibergegangen ist, dass du es auswendig kannst, schreibe es auf! So
ausfihrlich wie moglich, mit allen Einzelheiten. Notiere deine Gefithle dazu, und zwar genau so, wie du
sie empfindest. Sei nicht politisch korrekt. Wenn du denkst, dass dich etwas ,,ankotzt™ oder eine
»Riesenscheil3e® ist, dann schreibe es genau so auf! Auch bei Wiinschen darfst du nicht ,,zensieren®,
zum Beispiel weil du denkst, dass ein bestimmter Wunsch nicht besonders spirituell ist und Gott

unmoglich gefallen kann. Unterteile nun ein neues Blatt in zwei Spalten. Die Uberschriften lauten:
,,Adam-Ich“ und ,,Christus-Ich*.

Schritt 2:

In Schritt 2 fillst du die linke Spalte ,,Adam-Ich* aus. Hier formulierst du deine menschliche Sichtweise. Das
ist die Sicht auf die Dinge, die du bisher gewohnt warst, die dir beigebracht wurde und die du fiir
richtig und normal hiltst. Beschreibe hier, wie dein Leben sein sollte. Wie es ohne deine Schwierigkeit
wire oder wenn du deinen Wunsch schon erfiillt hittest. Schreibe einzelne Sitze untereinander und
achte darauf, dass in jedem Satz eine der Formulierungen vorkommt: ,,Ich sollte ..., Ich miisste ... oder
Ich durfte nicht ... Diese Wendungen erleichtern dir den Einstieg, wenn du deine ersten Bejahungen
entwickelst. Wichtig ist, dass sie sich nzcht auf die aufSeren Umstinde fokussieren, da du diese ja nicht
unmittelbar beeinflussen kannst. Die Umstinde dndern sich nur, wenn du dich zuerst dnderst. Deshalb
mussen sich alle Sitze auf dich beziehen und beschreiben, wie du deiner Meinung nach sein solltest oder
musstest. Was denkst du tber dich, dein Leben und deine innere Einstellung?

Angenommen, du bist krank, dann kénnten mégliche Sitze sein:
- Ich sollte gesund sein.

Als spiritueller Mensch dirfte ich nicht krank sein.
- Mein Glaube miisste mir helfen, auch ohne Medikamente gesund zu werden.
- Ich miusste erkennen kénnen, welches spirituelle Thema hinter der Krankheit steckt.

Angenommen, du wurdest entlassen und findest keine neue Arbeit:
- Ich sollte einen Arbeitsplatz haben.
- Ich sollte mich nicht schimen, arbeitslos zu sein.



- Ich dirfte nicht zweifeln und misste mehr Gottvertrauen haben.
- Ich misste mehr daran glauben, dass ich finanziell iber die Runden komme.

Angenommen, du wiinschst dir einen Lebenspartner / eine Lebenspartnerin:
- Ich sollte in meinem Alter nicht allein sein.

- Ich miisste mehr aus mir machen und mich mehr anstrengen.

- Ich misste mehr ausgehen, um neue Leute kennenzulernen.

- Ich durfte nicht so schiichtern sein.

Schritt 3:

Fiille nun die rechte Spalte mit der Uberschrift ,,Christus-Ich* aus. Das ist die gittliche Sicht der Dinge. So
wie du sie siehst, wenn du von deinenr Christus-Ich aus anf dein Leben schaust. Es ist der Blickwinkel der
gottlichen Wahrheit, der dich frei macht von Selbsttiuschung und Selbstbetrug, von Zweifeln und
Angsten. Dabei ist es ganz einfach, die Sitze in dieser Spalte zu bilden. Formuliere jeweils einen Satz
aus der linken Spalte um, indem du die Worte ,,Ich sollte, miisste oder dirfte nicht* durch ,,Ich bin ...

“ ersetzt und anschlieBend deine Aussagen positiv ausdriickst. Hilfreiche Redewendungen fur die
Umgestaltung der Sitze sind beispielsweise ,,Ich weil3, dass ..., Ich erkenne, dass ... oder Ich danke,

dass ...“. Schreibe die Sitze in der Gegenwart und verwende so oft wie méglich die Worter ,,jetzt* und
,»nun. Nehmen wir die obigen Beispielsitze aus Schritt 2 und formulieren sie um:

Gesundheit:
- Ich sollte gesund sein.
Ich Bin jetzt gesund.
- Als spiritueller Mensch dirfte ich nicht krank sein.
Ich Bin als spirituelles Wesen auf der geistigen Ebene vollkommen gesund.
- Mein Glaube miisste mir helfen, auch ohne Medikamente gesund zu werden.
Ich Bin im Glauben und weil} jetzt, dass mich géttliche und menschliche Hilfe gesund machen.
- Ich misste erkennen kénnen, welches spirituelle Thema hinter meiner Krankheit steckt.
Ich Bin Eins mit Gott und erkenne zur rechten Zeit die spirituelle Ursache der Krankheit.

Arbeitslosigkeit:
- Ich sollte einen Arbeitsplatz haben.
Ich Bin im Vertrauen und danke dafir, dass jetzt die richtige Arbeit schon auf mich wartet.
- Ich sollte mich nicht schimen, arbeitslos zu sein.
Ich Bin ein Kind Gottes und deshalb ein wertvoller Mensch, auch wenn ich jetzt Arbeit suche.
- Ich dirfte nicht zweifeln und musste mehr Gottvertrauen haben.
Ich Bin Eins mit Gott und weil}, dass das absolut Gute jetzt auf dem Weg zu mir ist.
- Ich miusste mehr daran glauben, dass ich finanziell iber die Runden komme.
Ich Bin fest im Glauben, dass jetzt fir meine Finanzen gesorgt ist.

Einsamkeit:
- Ich sollte in meinem Alter nicht alleine sein.
Ich Bin Eins mit Gott und deshalb im Frieden mit mir, auch wenn ich alleine bin.
- Ich misste mehr aus mir machen und mich mehr anstrengen.
Ich Bin gut und liebenswert, so wie ich bin. Ich richte mich jeden Tag her, weil ich es wert bin.
- Ich musste mehr ausgehen, um neue Leute kennen zu lernen.
Ich Bin jetzt in Harmonie mit mir und meinem Leben. Ich weil3, dass die richtigen Menschen zur
richtigen Zeit in mein Leben kommen.



- Ich durfte nicht so schiichtern sein.
Ich Bin achtsam und liebe mich, so wie ich bin, mit all meinen Eigenheiten.

Zum Schluss wihlst du die fiir dich passenden Ich Bin-Sitze aus und fugst sie zu einer sinnvollen
Bejahung zusammen. Du musst nicht mehrere Sitze verwenden, ein Satz kann schon ausreichen. In der
Regel wirst du aber mehrere auswihlen wollen, die du dann kombinierst. Pro Thema kannst du einen
oder mehrere Sitze erstellen, die du abwechselnd sprichst. Experimentiere ein wenig und du wirst
schnell herausfinden, wie es fiir dich funktioniert. AuBerdem ist eine Bejahung nicht statisch. Du wirst
sie immer wieder verandern, bis sie fir dich ,,rund* ist und passt. Fiir Bejahungen gilt noch mehr als
tir alles andere, dass Perfektionismus der Manifestation deiner Lésung im Wege steht. Zerbrich dir also
nicht den Kopf, du kannst - ja, du weil3t schon, was jetzt kommt - nichts falsch machen!

Hier sind drei Beispiele dafiir, wie Bejahungen aussehen kénnen. Wenn du sie sprichst, behalte im
Hinterkopf immer das dritte Ich Bin-Wort: ,,Ich bin die Tturl®. Mit jeder Bejahung verhinderst du, dass
ein bewusster oder unbewusster negativer Gedanke in deinem Bewusstsein sein Unwesen treibt. Mit
jeder Bejahung, die durch die Tir in dein Unterbewusstsein gelangt (und das tut sie durch haufige
Wiederholung automatisch), sorgst du dafiir, dass sie ,,ein- und ausgehen und Weide finden* kann, sich
also vermehrt!

Gesundheit:

Ich Bin Eins mit Gott und erkenne nun die spirituelle Ursache meiner Krankheit. Als geistiges Wesen
bin ich gesund und heil. Ich bin dankbar, dass gottliche Hilfe diese Gesundheit nun in meinem Leben
sichtbar werden ldsst. Ich Bin gesund. (Amen.)

Kurzform: Ich Bin Eins mit Gott und deshalb gesund. Diese Gesundheit wird nun in meinem Leben
sichtbar.

Noch kiirzer: Gott liebt mich und heilt mich jetzt!

Anmerkung: Die Formulierung ,,Ich Bin“ ist nur eine Gehbhilfe fir die ersten Schritte beim Formulieren
von Bejahungen. Dir muss lediglich bewusst sein, dass beim Sprechen der Bejahung im Hintergrund die
Gewissheit mitschwingt, dass du BIST.

Arbeitslosigkeit:

Ich Bin ein wertvolles Kind Gottes. Ich weil3, dass Gott mich liebt und nur das absolut Gute flir mich
will. Die richtige Aufgabe wartet auf mich. Fir meine Finanzen ist gesorgt.

Kurzforme: 1ch Bin ein wertvolles Kind Gottes. Mit seiner Hilfe finde ich die richtige Arbeit, die schon
auf mich wartet.

Noch kiirzer. Gott ist mein Heil, mir wird nichts mangeln!

Anmerkung: Wie bereits erlautert, spielen negative Formulierungen bei spirituellen Bejahungen keine
Rolle. Diese Kurzform lehnt sich an einen Satz aus Psalm 23 an: ,,Der Herr ist mein Hirte, mir wird
nichts mangeln®. Wesentlicher als die Formulierung ist, dass du beim Bejahen Gottes Geborgenheit
und Fursorge 7 dir spiirsf Mit der Bejahung driickst du dein volliges Vertrauen in Gottes Fihrung aus.

Einsamkeit:

Ich Bin ein géttliches Wesen und deshalb gut und liebenswert, so wie ich bin. Ich bin im Einklang mit
mir und dem Leben, sodass die richtigen Menschen zur richtigen Zeit in mein Leben kommen. Gott
liebt mich und ich liebe mich auch.

Kurgform: Ich Bin ein gottliches Wesen und liebenswert, so wie ich bin. Jetzt kommen die richtigen
Menschen in mein Leben!

Noch kiirzer. Gott liebt mich. Ich Bin gut und liebenswert, so wie ich bin.



Verneinungen — der geheime Turbo, den niemand ,,auf
dem Schirm* hat

Im Gegensatz zu den gewohnlichen Affirmationen gibt es beim spirituellen Ansatz auch sogenannte
Verneinungen. Du musst sie nicht verwenden, aber sie sind ein probates Mittel, wenn negative Gefiihle
und Angste dich zu Gberwiltigen drohen. Dann kann es sein, dass Bejahungen nicht ausreichen. In
solchen Fillen ist es wichtig, ein entschiedenes ,,Halt™, ,,Nein® oder ,,Stopp** auszurufen und deinen
Sorgen klare Grenzen zu setzen. Im Kern gibst du mit der Verneinung dem Universum zu verstehen,
dass du die gefithlte Alltagsrealitit nicht als gittliche Wabrheit akzeptierst. Du leugnest nicht die Existenz
von Krankheit, Arbeitslosigkeit oder Einsamkeit an sich, aber du leugnest, dass sie Teil deines 1ebens sind!
Alle unerwiinschten und belastenden Ereignisse sind das Ergebnis unserer falschen Gedanken und
Uberzeugungen in der Vergangenheit. Sie existieren in unserer Welt, weil wir ihnen die Moglichkeit
dazu gegeben haben. Mit der Verneinung entziehen wir thnen dieses Existenzrecht wieder. Auch hier ist
es wieder die Wahrheit Christi, die uns dazu befahigt, weil sie uns frei macht. Paulus schreibt in seinem
Brief an die Galater (5,1): ,,Durch Christus sind wir frei geworden, damit wir als Befreite leben®.
Damals wurden Sklaven fiir besondere Dienste freigelassen, damit sie ihr Leben selbst bestimmen
konnten. Darauf spielt Paulus hier an, da das Beispiel fur seine Zeitgenossen héchst anschaulich war.
Die Erkenntnis des Christus in uns befahigt uns augenblicklich zu neuen Entscheidungen dartiber, was
wir von nun an denken und fihlen wollen. Vor allem dartber, was nicht mehr Teil unseres Lebens sein
soll - das verneinen wir! Verneinungen funktionieren besonders gut bes negativen Gedankenspiralen.
Zweifel, Verzagtheit und Niedergeschlagenheit, ein entmutigtes ,,Das schaffe ich sowieso nicht®, sind
die Totengriber hoffnungsvoller Pline und groBartiger Herzenswiinsche. Lassen wir nicht zu, dass
solche etlernten und antrainierten Denkweisen unsere Triume zerstoren, indem wir ihnen ein klares
und deutliches NEIN entgegensetzen!

Noch einmal anders formuliert: Negative Erscheinungen in unserem Leben haben nur so viel Macht
tber uns, wie wir thnen durch unsere Gedanken und Glaubenssitze zugestehen. Je negativer unsere
Grundeinstellung zum Leben (und zu uns selbst) ist, desto linger wird es dauern, bis unsere
Bejahungen das Dickicht durchdringen und positive Ergebnisse hervorbringen. Die Verneinung wirkt
in einer solchen Situation wie ein Turbo. Wir signalisieren damit unserem Unterbewusstsein, dass es sich
nicht mehr auf die negativen Aspekte konzentrieren soll, weil sie fiir uns nicht mehr wichtig sind. So
konnen wir uns fir das Goéttliche 6ffnen und das Negative in uns kann durch die Kraft des Heiligen
Geistes, unseres Christus-Bewusstseins, transformiert werden.

Bevor wir zu den Beispielen kommen, ein ganz wichtiger Hinweis: Eine Verneinung darf nie allein
stehen, sondern muss immer von einer spirituellen Bejahung begleitet werden! Jesus beschreibt dies
eindriicklich in einem Beispiel: ,,Wenn ein unreiner Geist das Haus verlidsst, kommt er nach einiger Zeit
zuriick, um zu sehen, ob es noch leer ist. Wenn ja, sucht er sich sieben andere, noch schlimmere Geister
und zieht mit ihnen wieder in das Haus ein!“ (Matthdus 12, 43ff). Mit ,,Geistern® sind Gedanken,
Meinungen und Gefithle gemeint, mit ,,Haus* dein Bewusstsein. Vielleicht erklirt das, warum viele
Therapien oft nur kurzfristig wirken und es danach noch schlimmer wird. Ist aber nur eine Vermutung
von mir ...

Wie entstehen Verneinungen? Die gute Nachricht ist, dass du mit ein paar wenigen Verneinungen
auskommst. Du kannst dir sogar eine einzige Verneinung aussuchen, die du bei Bedarf immer wieder
verwenden und anpassen kannst. Die folgenden grundlegenden Verneinungen sind ein guter Einstieg:

- NEIN! NEIN! NEIN! , x“ hat keine Macht Gber mich, das ist nicht die wirkliche Realitit.
+ Bejahung! (Fir ,,x* das einsetzen, was dich bedriickt)



- NEIN! NEIN! NEIN! Nichts kann mir nehmen oder von mir fern halten, was Gott fiir mich bereitet
hat! + Bejabung!

- STOP! Ich weigere mich, ,,x* zu akzeptieren, weil es nicht real ist. Es kann mir nicht schaden, weil es
nicht von Gott kommt, der das absolut Gute ist! + Bejahung!

- HALT! Diese Gedanken geh6ren nicht zu mir! Sie kommen nicht aus meinem Christus-Bewusstsein,
deshalb lasse ich diese Irrtiimer nun los, ich lasse sie jetzt gehen! + Bejabung!

- STOP! ,,a* hat keine Macht, mir mein ,,b* zu nehmen. Es gibt keine Macht im Universum auller
Gott, dem absolut Guten! + Bejabung!

Die letzte Verneinung ist etwas individueller. ,,a* steht dabei fur das Negative und ,,b* fiir das, was man
nicht verlieren méchte. Beispiele:

- Meine Angst vor Einsamkeit hat nicht die Macht, mir meine Beziehung zu nehmen.

- Meine Zukunftssorgen haben keine Macht, mir meinen inneren Frieden zu nehmen.

- Meine Krankheit hat keine Macht, mir meine Lebensfreude zu nehmen.

Wenn du deiner Verneinung noch mehr Kraft geben willst, verbinde sie mit der Vorstellung von Feuer.
Wiahrend du sie sprichst, stell dir vor, wie das Negative im Feuer des Heiligen Geistes verbrennt! Die
Idee ist nicht, dass wir das Negative zerstéren wollen, denn Energie kann nicht zerstért werden. Aber
wir werden Zeuge, wie das Negative durch das Feuer in positive Kraft (Warme und Licht) verwandelt
wird. Alle negativen Erfahrungen haben uns stirker gemacht und diese Kraft konnen wir nun nutzen,
um unseren Zielen und Winschen niherzukommen!

Ein letzter Hinweis: Im Gegensatz zur Bejahung sollte die Verneinung nur einmal gesprochen werden. Wir
wollen dieser Energie nicht noch mehr Kraft geben oder uns noch mehr an sie binden. Einmal kraftvoll
gesprochen reicht vollig aus. Also einmal die Verneinung, dann ein- oder mehrmals die Bejahung. Wenn
du eine Stunde spater wieder eine geistige Behandlung machen willst, dann sprichst du wieder einmal
die Verneinung vor den Bejahungen. Irgendwann wirst du die Verneinungen nicht mehr brauchen. Das
merkst du daran, dass du vergisst, sie zu benutzen. Dann kannst du dich freuen, denn du hast eine erste
wichtige Hiirde auf dem Weg zur Manifestation genommen. Mit ,,Manifestation” meine ich die
Erfillung deines Wunsches oder die Losung deiner Schwierigkeit. Herzlichen Glickwunsch!



