


So klappt es sicher! Täglich 3 konsequente Schritte Bitte weitergeben

	 	 Albert	Einstein	wird	
	 	 folgendes	Zitat	zugeschrieben:

Dies	gilt	auch	für	den	Bereich	der	Persönlichkeitsentwicklung.

Persönlichkeitsentwicklung	braucht	keineswegs	etwas	Mühsames	
zu	sein.	Sie	muss	auch	nicht	langwierig	und	kompliziert	sein!

In	diesem	E-Booklet	(ein	E-Booklet	ist	eine	elektronische	Broschüre	in	digitaler	Form,	in	
diesem	Falle	im	PDF-Format)	erfahren	Sie

drei einfache Schritte zu mehr Lebenserfolg und Lebensfreude,
deren Umsetzung Sie keinen Cent kostet 

und die Sie bequem zuhause oder anderswo durchführen können!

Allerdings benötigen Sie
Konsequenz!

Wenngleich es wichtig ist, das Leben nicht	allzu	bierernst	zu	nehmen,	sondern	eher	spie-
lerisch zu betrachten, werden Sie sicherlich keine Fortschritte sehen, wenn Sie etwas nur 
ein	oder	zwei	Mal	„probieren“.

Führen Sie diese drei Schritte deshalb bitte                durch!	Es	wird	einige	Wochen	oder	
vielleicht	auch	Monate	dauern,	bis	Sie	positive Veränderungen	bemerken,	aber	sie	wer-
den	kommen!	So	sicher	wie	das			 in	der	Kirche!

Wenn	Sie	wollen,	können	Sie	über	Ihre	Erfahrungen	auch	auf	I-Bux.Com	berichten.

Weitere Informationen finden Sie:

❶ auf unserer Facebook-Seite

❷ in unserem Online-Shop	(E-Books	im	PDF-Format)

❸ auf amazon.de	(E-Books	im	mobipocket-Format	für	Kindle-Reader)

❹ in unserem Blog

❺ auf unserer Webseite.

❻ in personalisierbaren Gratis-E-Books.

Erkenntnisreiche Lektüre und konsequente Umsetzung wünscht Ihnen

Inspiration
Motivation
Einsichten

Erkenntnisse
Zitate

Erfolgstipps 
....

„Alles sollte so 
einfach wie möglich 
gemacht werden, 
aber nicht einfacher“.
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1. Positiv affirmieren
Eine Affirmation ist eine Aussage, in der etwas als wahr behauptet wird. Ein anderer 
Ausdruck hierfür wäre „Autosuggestion“.

In	der	Regel	versteht	man	darunter	eine

	 positiv formulierte

	 in	der	Gegenwart	gehaltene	und	gefühlsbetonte

	 Aussage	ich	Ich-Form,

 die so oft wiederholt wird, bis sie vom Unterbewusstsein akzeptiert 
	 wurde.

Denn	solange	wir	vom	Verstand	her	(auf	der	Ebene	des	Tagesbewusstseins)	etwas	
wollen, das Unterbewusstsein jedoch anders geprägt ist und dagegen arbeitet, ist 
es schlichtweg unmöglich, etwas Bestimmtes zu erreichen! Die Prägungen (Konditi-
onierungen) des Unterbewusstseins können aus der Kindheit stammen; sie können 
aber auch genetisch bedingt sein und von unseren Eltern, Großeltern, Urgroßeltern 
usw. kommen. Vielleicht beschränken wir selbst uns ja in einem bestimmten Be-
reich	nicht	mehr,	aber	mit	Sicherheit	gab	es	solche	beschränkende	Überzeugungen	
(„Glaubenssätze“)	bei	unseren	Vorfahren.

Hierzu	erfahren	Sie	auf	Wunsch	mehr,	indem	Sie	sich	zu	der	kostenlosen	Interview-
Reihe	anmelden	(alle	14	Tage	ein	Interview,	siehe	Seite	8).

Wenn wir uns neue Affirmationen vornehmen, entsprechen diese meist nicht der 
Wahrheit. Wir pflanzen uns gleichsam eine „Lüge“ ein, die wir gerne als „Wahrheit“ 
erleben wollen. Nachdem diese Aussage fest als neues Programm im Unterbewusst-
sein verankert ist - wobei es sehr wichtig ist, auch das entsprechende Gefühl	mit	
einzubringen!	-	verwandelt	sich	diese	Aussage	in	eine	selbsterfüllende Prophezei-
ung.	
Das	bedeutet	nicht zwangsläufig, dass sich das Gewünschte von	
selbst	erfüllen	wird,	wahrscheinlicher	ist	es,	dass	sich	uns	Mittel 
und	Wege zeigen, dass wir „zufällig“ auf einen Artikel in einer 
Zeitschrift stoßen oder jemanden kennen lernen, der uns dabei 
hilft, unserem Ideal einen Schritt näher zu kommen.

Dann	müssen	wir	aufgrund	dieser	Impulse	handeln	(„inspiriertes	Handeln“).

Sehr wichtig ist auch die konsequente Wiederholung!	Auf	diese	Weise	werden	die	
begrenzenden, konträren oder negativen Programmierungen mit der Zeit „über-
schrieben“	und	durch	neue	Glaubenssätze	ersetzt.

Dies führt zu mehr Selbstsicherheit, mehr Positivität, mehr Zuversicht, mehr Ergeiz, 
„mehr Leben für alle“, wie es Wallace Wattles	ausdrückte.

Ein	Beispiel:

„Ich, Hans, bin zuversichtlich!“  „Ich, Hans, bin von Natur aus optimistisch!“
„Ich, Hans, bin gerne unter Menschen.“ „Ich, Hans, erreiche, was ich mir vornehme!“
„Ich, Hans, bin unterhaltsam.“  „Ich, Hans, bin selbstsicher!“

Falls unsere Beispielperson - Hans - jemand sein sollte, der sich in Gesellschaft etwas 
unsicher	und	gehemmt	fühlt,	würde	ihm	die	Wiederholung	solcher	oder	ähnlicher	
Affirmationen helfen, mit der Zeit mehr aus sich herauszugehen.

Ich bin....
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Falls es sich um einen sehr introvertierten Menschen handelt, würde seine Persön-
lichkeit	wahrscheinlich	nicht	völlig	umgekrempelt,	aber	nach	und	nach	würde	er	sich	
in Gesellschaft anderer immer wohler fühlen.

Diese	positiven Selbstgespräche	würden	zur	selbsterfüllenden	Prophezeiung!

Auf diese Weise würde Hans wieder die Regie in seinem Leben übernehmen, statt 
sich von den Umständen ins Bockshorn jagen zu lassen.

Allerdings	darf	er	nicht	versuchen,	etwas	zu	„erzwingen“.	Am	besten	macht	er	solche	
Übungen gleich nach dem Aufstehen und kurz vor dem Zu-Bett-Gehen - und schweigt 
sich anderen Leuten gegenüber hierüber aus! 

Grundsätzliches:

Nichts ist in Stein gehauen; jeder kann seinen eigenen Stil finden. (Einige Varianten 
sind	zum	Beispiel	im	E-Book	von	Claude	Bristol	„Glauben	Sie	an	sich	und	erreichen	
Sie,	was	Sie	wollen“	beschrieben).

Wir empfehlen folgende Vorgehensweise:

Stellen	Sie	sich	aufrecht	hin	und	entspannen	Sie	Ihren	Schulterbereich.	
Nehmen	Sie	eine	zuversichtliche	Haltung	ein!

Halten Sie Ihre - getippten oder handgeschriebenen - Affirmationen griff-
bereit. Eventuell könnten Sie sie an einen Spiegel heften.

Lesen sich die Ihre Affirmationen langsam,	gefühlvoll	und	zuversichtlich	laut	
vor.
Begeben Sie sich in das Gefühl hinein, dass es bereits so wäre,	wie	es	auf	
Ihrem Blatt steht!

Falls	Sie	vor	einem	Spiegel	stehen,	blicken	Sie	sich	in	die	Augen!	

Lassen Sie sich Zeit! 

Mehr	ist	nicht	zu	beachten.	

Stillschweigen!
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Wie bereits erwähnt, ist es sehr wichtig,       vorzugehen!

Lassen Sie keinen einzigen Tag ausfallen! Sie	können	sich	auch	eine	Strukturhilfe	ba-
steln,	wie	Sie	auf	I-Bux.Com	beschrieben	ist.

Oder	Sie	gehen	wie	folgt	vor:

Lesen Sie sich Ihre Affirmationen   am Tag laut vor. 
Da unser Unterbewusstsein kurz nach dem Aufwachen und vor dem Einschlafen am 
aufnahmefähigsten	ist,	sind	das	die	besten	Zeiten	für	die	Erfolgsprogrammierung.

Als positiven Nebeneffekt erreichen Sie dadurch einen positiven Tagesstart und dass 
Ihr Unterbewusstsein im Schlaf in Ihrem Sinne weiterarbeitet.

Zusätzlich können Sie Ihre Affirmationen auf	kleine	Kärtchen	schreiben	und	zum	Bei-
spiel	in	Ihrem	Geldbeutel	mit	sich	herumtragen.	Jedes	Mal,	wenn	Sie	Ihre	Geldbörse	
öffnen, werden Sie wieder an Ihre Ziele erinnert.

Berühren	Sie	dieses	Kärtchen	ab	und	zu.	
Bringen	Sie	das	Gefühl	ein,	dass	Ihr	Wunsch	bereits	in	Erfüllung	gegangen	ist!

Allerdings	können	Sie	solche	Übungen	auch	übertreiben.	Zehn	bis	fünfzehn	Minuten	
pro	Tag	sind	sicherlich	zuviel.

Warum?

Weil	dann	wahrscheinlich	die	Angst	mitschwingt,	es	doch	nicht	zu	erreichen.	„Ängste 
und Zweifel sind rigoros auszuschalten“,	wusste	James	Allen	bereits	vor	über	100	Jah-
ren	zu	berichten.

Sie	brauchen	keine	komplizierte	Tagesstruktur.	Ein	einfaches	Schema,	konsequent be-
achtet,	wird	Ihnen	den	gewünschten	Erfolg	bringen!

Schriftliche Affirmationen

Zusätzlich zu der genannten Vorgehensweise können Sie Ihre Affirmationen auch im-
mer	wieder	schreiben.	Dies	sollte	nicht	soweit	gehen,	dass	Sie	einen	Schreibkrampf	
bekommen, aber wenn Sie - als Beispiel - irgendwo auf einen Kaffee warten, nehmen 
Sie sich Ihren Notizblock heraus und schreiben Ihre Affirmation - bewusst	und	gefühl-
voll	- ein paar Mal auf. Das ist gut investierte Zeit!

Sie können sie auch irgendwo hinheften; achten Sie aber darauf, dass dadurch keine 
Diskussionen mit anderen Leuten in Gang gebracht werden. Das würde nur dazu füh-
ren, dass Ihre Energie verpufft.

Was noch?

Verzetteln Sie sich nicht! Packen Sie nicht alles Mögliche in eine Affirmation hinein. 
Am	besten	beginnen	Sie	zunächst	mit	kleineren	Zielen.	Wenn	Sie	diese	dann	erreicht	
haben,	werden	auch	Ihre	Zuversicht	und	Glaubensfähigkeit	gewachsen	sein.

Nochmals: Seien Sie konsequent! Mäßig, aber regelmäßig!

Achten	 Sie	 darauf,	 dass	 Sie	 sich	 in	 einer	 guten Stimmung befinden. Sehen Sie sich 
eventuell vorher ein lustiges Video an oder lesen Sie etwas, das Sie zum Schmunzeln 
bringt.

Fokus!

Stimmung 
heben! 5
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Natürlich finden Sie in einschlägigen Büchern, E-Books, Artikeln oder Interviews 
weitere	Techniken	und	Ansatzmöglichkeiten,	aber	im	Grunde	ist	das	bereits	alles,	
was	Sie	für	den	Anfang	wissen	müssen.

2. Visualisieren
Visualisierungen (oder „Visualisationen“) und positive Affirmationen gehen gleich-
sam	Hand	in	Hand.

Ein	klassisches	Buch	über	Visualisierung	ist	„Ihre	unsichtbare	Macht“	von	Geneviève	
Behrend.

Wahrscheinlich	lässt	es	sich	ohnedies	nicht	vermeiden,	dass	Sie	beim	Aufsagen	von	
Affirmationen automatisch auch „visualisieren“, das heißt, sich das Gewünschte pla-
stisch und bildhaft vorstellen.

Unser vorerwähnter Freund Hans wird sich vor seinem geistigen Auge also bereits 
selbstsicherer,	gesprächiger,	unterhaltsamer	und	erfolgreicher	sehen.

Vorgehensweise

Je	mehr	Sinne	Sie	einbringen,	umso	besser. Aber nicht jedem gelingt dies auf An-
hieb.

Wenn	Ihre	Gedanken	abschweifen,	ist	dies	kein	Grund	zur	Sorge.	Das	ist	völlig	nor-
mal	-	zumindest	am	Anfang.

Üben	Sie	einfach	beständig	weiter!

Wenn Sie dies täglich fünf oder zehn Minuten tun, dürften sie innerhalb einer Wo-
che	bereits	Verbesserungen	merken.

Die einzelnen Schritte:

Suchen Sie einen ruhigen Ort auf und machen Sie es sich bequem. 
Achten Sie darauf, dass Sie die nächsten 5 Minuten ungestört sind.

Koppeln Sie Ihre Affirmationen mit Ihrer Visualisation.

Stellen Sie sich vor, wie Sie in Begriff sind, das Gewünschte oder Ersehnte zu 
erreichen. Begeben Sie sich geistig in das Bild hinein, dass jetzt alles gut ist; 
Sie	haben	Ihr	Ziel	erreicht!

Achten	Sie	auf	Entspannung.	Sie	könnten	zum	Beispiel	langsam	von	30	bis	1	
zurückzählen.	Oder	Sie	stellen	sich	vor,	dass	Sie	10	Stufen	einer	Treppe	hinab-
gehen und auf jeder Stufe entspannter werden. Atmen Sie tief durch!

Alternative: Führen	Sie	die	Dreiminutenmeditation durch. (Wieso Sie funktio-
niert,	erfahren	Sie	in	einem	Interview	mit	John	Harricharan).

Führen Sie die obigen Schritte (bzw. jene, die Sie daraus für sich entnehmen 
wollen)	täglich	durch!
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Visualisierungsbeispiele:

Gewichtsabnahme

Stellen Sie sich Ihre Idealfigur vor einem Spiegel vor.
Sie	lächeln	...
Ihr Bauch ist flach und muskulös ...
Vielleicht	tragen	Sie	neue	Kleider	...
Sie	hören	die	Komplimente	Ihrer	Freunde	...

Sie bewegen sich gerne, fühlen sich großartig, fit und gesund!

Zuversicht

Stellen	Sie	sich	vor,	wie	Sie	im	Kreise	Ihrer	Freunde	sitzen.	
Jeder	ist	gut	gelaunt	und	man	hört	Ihnen	gerne	zu.

Oder:

Sie	 sind	 schick	 gekleidet	 und	 stehen	 vor	 einer	 Gruppe,	 die	 Ihrem	 Vortrag	
lauscht.	

Oder:

Sie	sind	gern	gesehener	Gast	auf	einer	Feier.	Sie	fühlen	sich	wohl	in	Ihrer	Haut	
und genießen die Umgebung und die Unterhaltungen.

Erfolg im Beruf

Sie	prüfen	zufrieden	Ihren	Kontostand.	Wieder	mal	ein	sehr	guter	Monat!
Sie	wissen,	dass	Sie	sich	diese	Einnahmen	redlich	verdient	haben!

Oder:

Sie	sind	Gruppenleiterin.	Die	Dinge	werden	zügig	und	harmonisch	erledigt.	 Ihr	
Team	zieht	an	einem	Strang.	Alle	sind	begeistert.

Oder:

Sie treffen wichtige Entscheidungen. Sie hören auf Ihre Intuition	und	entschei-
den sich richtig, auch wenn es um große Dinge geht. 
Das	ist	ganz	normal	und	natürlich	für	Sie.

Sehen Sie diese Abläufe nicht nur vor Ihrem geistigen Auge - fühlen Sie sich hi-
nein!

Auf diese Weise wird das Geschehen für Ihr Unterbewusstsein „realer“. Sie bringen 
sich	bereits	auf	die	Schwingungsebene	des	Erreichthabens.	Das	sind	keine	neu-
en Erkenntnisse; Sie können sie bereits in jahretausendealten Büchern nachlesen, 
zum	Beispiel	in	der	Bibel:

„Alles, was Ihr gläubig erbittet, 
glaubt nur, dass ihr es empfangen habt und es wird euch zuteil werden!“

Das	Neue	Testament	-	nicht	seine	Auslegung	durch	die	Amtskirche	-	ist	ein	Weis-
heitsbuch für den Alltag, nicht für ein Leben im „Jenseits“!
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3. Verankern
Neben positiven Affirmationen und bildhaften Vorstellungen („Visualisierungen“) 
gibt	es	noch	die	Technik	des	Ankersetzens.

Im	 Wesentlichen	 geht	 es	 dabei	 darum,	 den	 gewünschten	 Sollzustand mit einen 
fühlbaren Reiz zu koppeln.	 Eine	 Wiederholung	 dieser	Übung	 kann	 das	 Erreichen	
beschleunigen.

Der	„Anker“	ist	also	nichts	anderes	als	eine	absichtlich vorgenommene Berührung,	
um einen bestimmten Geisteszustand hervorzurufen. Sie bringen sich dadurch in 
eine gewisse Stimmung oder geben Ihren positiven Gefühlen eine Art „Schützenhil-
fe“.

Beispiel:

Sie	wollen	sich	glücklicher	fühlen.	In	diesem	Fall	würden	Sie	sich	ein	bisheriges	Er-
eignis	 vornehmen,	 das	 Sie	 als	 glücklich	 in	 Erinnerung	 haben.	 Wenn	 Sie	 an	 dieses	
Ereignis	denken,	müssen	Sie	lächeln	und	fühlen	sich	beschwingter.

Sobald diese positiven Gefühle am stärksten sind, setzen Sie Ihren Anker. Sie	drü-
cken zum Beispiel Zeigefinger und Daumen aufeinander oder tippen sich an einen 
Nasenflügel. Was Sie sich aussuchen, ist Ihnen überlassen.

Wiederholen	Sie	dies	ein	paar	Mal.	Nach	einiger	Zeit	werden	Sie	 feststellen,	dass	
Sie sich jedes Mal, wenn Sie Zeigenfinger und Daumen aufeinanderdrücken, wohler 
fühlen.

Das	ist	eine	schnelle,	kostenlose	und	natürliche	Methode,	um	einen	Gefühlszustand	
zu	verändern	und	die	Zügel	wieder	selbst	in	die	Hand	zu	nehmen!

Vorgehensweise:

①  Denken Sie an eine Situation, in der Sie „voll gut drauf“ waren! 
 Vielleicht an einen Urlaub, ein neues Auto, einen Umzug, Verliebtsein, eine 

Beförderung,	ein	erhaltenes	Kompliment	...

	 Haben	Sie‘s?

	②	 Jetzt	kneifen	Sie	sich	in	den	Daumen	der	linken	Hand.	(Nur	leicht,	aber	stark	
genug,	um	etwas	zu	spüren).

 Rufen Sie sich die Körpergefühle dieser positiven Situation nochmal in Erinne-
rung.	(Im	Kopf,	im	Bauch,	im	Herzen	...?)

③ Gehen Sie nun geistig in die 	
	 -	Was	wünschen	Sie	sich	mehr	als	alles	andere?
 - Was würde Sie jetzt glücklich machen?

 ④ Stellen Sie sich vor, dass es bereits so wäre	und	zwicken	Sie	sich	dabei	wieder	
in	den	linken	Daumen.

Auf	diese	Weise	setzen	Sie	einen	körperlichen	Anker	und	assoziieren	bisherige	Erleb-
nisse	mit	dem	angestrebten	Glücksgefühl.

Falls	Sie	Interesse	an	der	kostenlosen	Interviewreihe haben, tragen Sie sich bitte in den entsprechenden 
Verteiler	ein. 8
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Zu bedenken!

„.... wenn Sie über Ihre Pläne reden, werden diese befreit und ihre Kraft verpufft.

Der geistige Außenbereich hat eine Fluchtmöglichkeit gefunden und ihr Ziel wurde seiner 
notwendigen Dynamik beraubt ...“

John	McDonald	in	„Die Offenbarung eines Eingeweihten“.

„Eine häufig zu hörende Klage lautet: „Das kann ich mir nicht leisten!“

Aber wozu dient das Geld in Ihrem Portemonnaie denn? Doch zum Ausgeben! 

Wenn Sie sich einreden, dass Sie sich etwas nicht leisten könnten, machen Sie sich zum 
Untertanen des Geldes. Was Sie wirklich sagen wollen, ist: „Ich bin nicht der Meinung, dass 
diese Anschaffung momentan die sinnvollste Geldausgabe ist. Ich ziehe es vor, mein Geld für 
andere Zwecke zu verwenden“.

Damit haben Sie wieder die richtige Einstellung erlangt. Doch der wichtigste Gedanke, der 
Ihnen in geldlicher Hinsicht Erfolg bringen wird, ist immer „Geld will unbedingt zu mir!“.  Der 
Gedanke „Ich möchte, dass mir das Geld sagt, was ich mit ihm anstellen soll“, wird Ihnen diesen 
Erfolg nicht bringen...“

Henry Harrison Brown in „Geld will unbedingt zu mir“

Wer	(das	Gefühl	des	Erreichthabens) hat,	
dem wird  

„Ängste und Zweifel sind rigoros auszuschalten!“
James Allen in „Wie der Mensch denkt, so ist er!“

Mini-
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So klappt es sicher! Täglich 3 konsequente Schritte Bitte weitergeben

5. Formulierungsanregungen für Affirmationen
Links zu Beispielaffirmationen auf Facebook:

Geld

Glück

Motivation

Selbstbewusstsein
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https://www.facebook.com/photo.php?fbid=575576989146486&set=a.457131307657722.94279.242908505746671&type=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=575195482517970&set=a.457131307657722.94279.242908505746671&type=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=574944512543067&set=a.457131307657722.94279.242908505746671&type=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=574733105897541&set=a.457131307657722.94279.242908505746671&type=1

