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Hallo liebe Seele! 

Vielen Dank für dein Interesse und den Download dieses eBooks!  

Hier erfährst du: 

 

✓ Warum die richtige Formulierung einer Affirmation essentiell 

ist und was man dabei beachten sollte! 

 

✓ Was es mit den Worten "ICH BIN" auf sich hat! 

 

✓ Du erhältst nützliche Anwendungs-Tipps wie du 

Affirmationen richtig anwendest, damit du auch wirkliche 

Veränderungen erreichst! 

 

✓ Du bekommst 10 ICH BIN Affirmations-Vorlagen zum 

Downloaden und Ausdrucken für verschiedenste Themen 

und Lebenslagen! 

 

✓ Du wirst nach dem Lesen in der Lage sein, deine eigene, auf 

deine Situation abgestimmte Affirmation selbst zu erstellen! 

 

Ich möchte dich einladen, eine Affirmation auszuwählen die 

super zu dir passt und diese für mindestens 21 Tage zu 

benutzen!  

 

Du kannst dir die Affirmation auch gerne ausdrucken. Klebe sie 

dir am besten überall dort hin, wo du oft daran erinnert wirst, 

sodass du wirklich ständig dein Gehirn bzw. dein 

Unterbewusstsein mit der Information füttern kannst. 

 

Ich wünsche dir nun viel Spaß mit den 10 kraftvollen ICH BIN 

Affirmationen! 
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Du bist die Summe deiner 

Gedanken, Worte & Taten! 

 

 

Du bist die Summe deiner Gedanken, Worte und Taten! Genau 

deshalb ist Achtsamkeit, SELBST-Bewusstsein und 

Gedankenhygiene das A & O für ein gesundes Leben! 

 

Energie folgt der Aufmerksamkeit! 

 

Da wir uns von Kindheit an Gedankenmuster antrainiert 

oder anerzogen bekommen haben, ist es oft nicht so leicht, diese 

zu ändern. Genau dies ist aber nötig um nachhaltige Änderungen 

im Leben zu erreichen. 

 

Affirmationen sind bei richtiger Anwendung ein kraftvolles Tool 

um alte Gedankenmuster zu transformieren und neue Muster 

ins Unterbewusstsein zu pflanzen. 

 

Gerade jetzt im Zeitenwandel, ist es sehr wichtig, sich von 

Altlasten zu befreien. Affirmationen sind ein tolles Mittel um alte 

Wunden zu heilen, oder alte Gewohnheiten zu verändern! 

Mit Affirmationen kannst du aus eigener Kraft Muster 

transformieren, die dir nicht mehr dienlich sind!  

 

Die richtige Formulierung und die richtige Anwendung sind dabei 

sehr wichtig, um nachhaltigen Erfolg zu haben! 
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Da man heute weiß, dass ca. 95% aller Gedankenmuster und 

täglichen Abläufe automatisiert erfolgen (Autopilot) und es 21 

Tage dauert, bis das Gehirn Veränderungen abspeichert und 

automatisiert, empfiehlt es sich, eine Affirmation für mindestens 

21 Tage, täglich ins Unterbewusstsein zu programmieren. 

 

Bei der Formulierung ist es wichtig, dass keine Verneinung 

vorkommt und du nicht ständig sagst, was du nicht willst oder 

was das Problem ist, sondern die Formulierung sollte positiv 

gestaltet werden und das gewünschte Ziel sollte im Fokus sein! 

 

Eine falsche Formulierung wäre zum Beispiel: "Ich möchte nicht 

mehr krank sein!" 

 

Das Universum kennt keine Verneinung und du sagst dem 

Universum: "Ich möchte krank sein!" 

 

Ebenfalls falsch wäre: "Ich möchte gesund sein!" 

Das Universum antwortet: Richtig. Du möchtest, also bist du es 

nicht! 

 

Richtig ist die Formulierung: "ICH BIN dankbar, dass ich gesund 

bin!" 

 

Auch wenn es noch nicht so ist, wirst du es mit dieser 

Formulierung in dein Leben ziehen! 
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Meine Empfehlung lautet: 

Die gewählte Affirmation sollte 100x täglich gesagt oder gedacht 

werden. Dies kann gerne auf zum Beispiel 10x10 aufgeteilt 

werden. Finde deine beste Einteilung, sodass du 100x schaffst!  

 

Es ist dabei auch sehr wichtig die Affirmation mit einem 

intensiven Gefühl aufzuladen! Spüre dabei richtig intensiv hinein, 

damit dein Unterbewusstsein weiß, dass dies wichtig für dich ist! 

 

Gedanke + Gefühl + Emotion = Erschaffen der Realität! 

 

 

Warum ICH BIN? 

Besonders wirkungsvoll ist es, Affirmationen mit den Worten ICH 

BIN zu beginnen, da diese Worte eine enorme 

Manifestationskraft besitzen!  

 

Durch das bewusste Aussprechen dieser Wörter machst du dir 

klar, dass du BIST! Du bist ein göttliches Lichtwesen, welches ein 

Teil des Ganzen oder anders ausgedrückt, ein Teil des einen 

unendlichen Schöpfers ist! Du bist dir gleichzeitig bewusst, dass 

du gar nicht von Gott getrennt sein kannst, weil du BIST. 

 

 

Das beste Projekt an dem du 

jemals arbeiten wirst, BIST DU! 
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Affirmation #1

 
 

Die Selbstliebe ist eines der wichtigsten Themen in der heutigen Zeit. Sehr 

viele Menschen haben Schwierigkeiten damit, sich in den Spiegel zu sehen 

und zu sagen: "Ich liebe mich!" 

 

Wenn du auch zu diesen Menschen gehörst, kannst du mit dieser 

kraftvollen Affirmation einen großen Schritt Richtung Selbst-Heilung gehen! 

Da ein Problem mit der Selbstliebe meist auch den Selbstwert betrifft, 

beinhaltet diese Affirmation beide Themen! Auch wenn sich dieser Satz 

anfangs vielleicht wie eine Lüge anfühlt, wird dies im Laufe der 21 Tage, die 

man eine Affirmation mindestens verwenden sollte, immer besser! Gerade 

bei dieser Affirmation lohnt es sich auch, währenddessen in das eigene 

Spiegelbild zu blicken und dabei in das Gefühl der Liebe hinein zu gehen! 

 

Liebst du dich selbst immer mehr, wirst du dies automatisch ausstrahlen. 

Durch das Gesetz der Anziehung wirst du dann immer mehr Dinge und 

Situationen in dein Leben ziehen, die mit der Liebe in Resonanz stehen. 
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Affirmation #2 

 

 

Altes loszulassen fällt meist sehr schwer, da die Macht der Gewohnheit sehr 

stark in uns wirkt. Der Rucksack des Lebens wird mit den Jahren immer 

schwerer und man schleppt viel Ballast mit sich herum, den man eigentlich 

gar nicht mehr gebrauchen kann. 

 

Das Loslassen von alten Gewohnheiten, Gedankenstrukturen, Ängsten, 

Traumata usw. kann eine große Last von den Schultern nehmen und uns 

mit Lebenskraft bereichern. 

 

Daher: Altes loslassen und neues in dein Leben einladen! 

Was hält dich fest? Was kannst du loslassen? Wie frei fühlst du dich? 

 

Nutze diese Affirmation und befreie dich von Altlasten!  
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Affirmation #3 

 

 

Dankbar für etwas zu sein, hat eine sehr hohe Schwingung und 

bedeutet zugleich für dein Unterbewusstsein, es bereits zu 

haben! Sei dankbar für deine Gesundheit und du wirst genau 

dies in dein Leben ziehen! 

 

Auch wenn du noch nicht vollkommen gesund bist und sich die 

Affirmation während des Aussprechens nicht richtig anfühlt, so 

ist es aber genau das, was du in dein geistiges Feld einspeisen 

solltest um Gesundheit auf allen Ebenen zu manifestieren! 

 

Mit der Kraft des ICH BIN und der Kraft der Dankbarkeit nutzt du 

mit dieser Affirmation eine kraftvolle Kombination um 

Gesundheit zu erlangen!  
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Affirmation #4 

 

 

Innerer Frieden ist ein Ausdruck der vollkommenen Ruhe und Gelassenheit. 

Im stressigen Alltag ist dies schier unmöglich zu erlangen oder aufrecht zu 

erhalten. 

 

Jedoch kann man sich immer wieder in seine Mitte holen, um in seiner Kraft 

zu bleiben. In der Ruhe liegt die Kraft! 

 

Versuche während der Affirmation tief zu atmen und ganz ruhig zu werden. 

Suche den stillen Punkt in dir und halte diese Ruhe für 1 Minute aufrecht! 

Wenn du meditierst, oder es gerade zeitlich gut passt, dann auch gerne 

länger! :) 

 

Mit etwas Übung, kannst du immer mehr Kraft aus dieser Affirmation 

beziehen und dich dauerhaft stärken!  
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Affirmation #5 

 
Fällt es dir schwer, ohne schlechtes Gewissen NEIN sagen zu können? 

Aufopferung für Andere, ohne die eigenen Bedürfnisse zu achten, ist ein weitverbreitetes 

Thema! Um in der eigenen Kraft zu bleiben, ist es jedoch sehr wichtig, das ICH an die erste 

Stelle zu stellen. Denn, geht es dir gut, kannst du dich auch mit Leichtigkeit um andere 

kümmern. Hast du aber selbst kaum noch Energie, weil du nie NEIN sagen gelernt hast, 

zehrt es an deiner Kraft und ab einem bestimmten Punkt auch an deiner Gesundheit! 

Dieses Thema ist meist eng verknüpft mit traumatischen Erfahrungen aus der Kindheit 

bzw. mit dem Selbstwert! 

 

Hattest du vielleicht als Kind das Gefühl, dass du nur etwas Wert bist, wenn du eine gute 

Leistung vollbracht hast? Hast du vergeblich bei deinen Eltern nach Anerkennung gesucht 

und nicht erhalten? 

Dies erzeugt bereits in der Kindheit das Muster, es allen recht machen zu wollen und ja 

nirgends anzuecken um das Gefühl der Anerkennung zu erhalten. Falls dich dies auch 

betrifft, kannst du mit dieser Affirmation den Schritt raus aus den alten Schuhen machen 

und dich selbst als wertvollen Menschen sehen lernen, der es nicht nötig hat, die 

Anerkennung im Außen zu suchen! 

 

Traue dich NEIN zu sagen, wenn es für dich gerade nicht passt! 

Stelle deine Bedürfnisse an erster Stelle! 
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Affirmation #6 

 

 

Oftmals fällt es uns schwer neue Herausforderungen mit Freude und 

Zuversicht anzugehen. Der Schritt ins Ungewisse, ins Neue, könnte 

Schwierigkeiten mit sich bringen. 

 

Doch was wäre das Leben ohne Herausforderungen? 

Genau. Es wäre langweilig und sinnlos. 

 

Daher ist es doch viel besser alles Neue mit Motivation und Vertrauen 

anzupacken. Alle Ängste und Unsicherheiten auf die Seite zu schieben und 

es einfach zu tun! 

 

Diese kraftvolle ICH BIN Affirmation kann dich unterstützen dein Selbst-

Vertrauen zu steigern und die Dinge, die getan werden möchten, einfach 

anzupacken! 
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Affirmation #7 

 
 

Selbst Jesus, der größte Heiler aller Zeiten, nutzte die Macht des ICH BIN. 

 

Einer der kraftvollsten Sätze, der augenblicklich in deinem Inneren etwas 

auslösen kann, ist auch zugleich einer seiner bekanntesten Aussagen: "ICH 

BIN die Auferstehung und das Leben!" 

 

In schwierigen Lebenslagen kannst du mit dieser Affirmation neue Kraft 

schöpfen! Nutze diese kraftvolle Affirmation und fülle dich mit neuer 

Lebenskraft! 

 

...und wenn du mal am Boden liegst: Aufstehen, Krone richten, weiter 

machen!   
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Affirmation #8 

 
 

Wenn es dir schwer fällt deine innersten Gefühle, Bedürfnisse oder Wünsche nach 

außen zu tragen, lebst du nicht dein wahres Sein! 

Sprichst du aus, was du sagen möchtest oder nimmst du dich eher zurück und 

schluckst es runter? 

Dies ist ein Muster, welches auch häufig mit einem zu geringem Selbstwert 

einhergeht. Wenn du aus Rücksicht auf Andere oder weil du keine Diskussion 

beginnen möchtest, ständig deine Meinung zurückhältst, kann dies zum 

berühmten Frosch im Hals führen, oder in weiterer Folge kann sich dein 

Kehlchakra dadurch verschließen, sodass die Energien zwischen Kopf und Körper 

nicht mehr richtig fließen können. Dies wiederum ist aus meiner Erfahrung oftmals 

der Grund für häufige Kopfschmerzen oder sogar Migräne Attacken. 

 

Ein anderer Effekt, der mit diesem Muster oftmals einhergeht, ist ein energetischer 

Knoten im Bauch und diverse Magenprobleme. Alles was du unterdrückst und 

runterschluckst, liegt schwer im Magen. Wenn du dieses Muster bei dir 

wiedererkennst und eines der genannten Symptome hast, erlaube dir du selbst zu 

sein! Sprich deine Wahrheit aus! Trage dein Innerstes nach außen! 

 

Gefühle, Emotionen und auch deine Wahrheit wollen gelebt werden! 

mailto:info@lebenheisstwandel.com


 
 
 

 

 

 

Leben heißt Wandel – Dominik Wieländer 
info@lebenheisstwandel.com | www.lebenheisstwandel.com 

Affirmation #9 

 
 

Diese Affirmation kannst du immer dann nutzen, wenn deine Motivation im 

Keller ist oder du dich kraftlos oder traurig fühlst. 

 

Versuche jedes Wort intensiv zu spüren und bleib für einige Augenblicke in 

diesem Gefühl! Du kannst dir dabei auch etwas vorstellen was deinem 

Herzen Freude bereitet.  

 

Du kannst dir dabei auch vorstellen, wie du mit jedem Einatmen 

Lebenskraft in dich hineinziehst und mit jedem Ausatmen all die 

verbrauchte, destruktive, blockierende Energie hinausströmt. 

 

Mit einer Portion Lebensfreude, ist alles viel leichter! ;) 
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Affirmation #10 

 
 

Ist es nicht das, was wir alle wollen? Wonach wir in Wahrheit streben? 

 

Einfach "nur" GLÜCKLICH SEIN! 

 

Manifestiere dir Glück in dein Leben! Du hast es verdient, glücklich zu sein! 

 

Nutze diese kraftvolle Affirmation und gehe den Weg deines Herzens! Dann 

kommt das Glück von ganz alleine! 

 

Du bist was du denkst, was du denkst strahlst du aus, was du ausstrahlst 

ziehst du an! Dies ist ein kosmisches Gesetz und funktioniert auch für dich! 
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Leere Vorlage für deine eigene Affirmation zum Ausdrucken und 

Ausschneiden.  

 

 

 

           
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Das waren sie, die 10 kraftvollen ICH BIN Affirmationen!  

 

Ich hoffe du hattest viel Freude mit diesem eBook und kannst 

einiges für deinen Lebensweg nutzen! Ich wünsche dir viel Erfolg 

damit! 

 

Da du dich für den Download des eBooks entschieden hast, 

bekommst du von mir als Dankeschön einen 10% Gutscheincode 

für deine nächste Bestellung im PREMA Onlineshop!  

 

Der Gutscheincode lautet: PREMASHOP10  

 

Zum Shop: https://lebenheisstwandel.com/shop 

 

 

Lichtvolle Grüße 

Dominik 

 
PS: Schön, dass es dich gibt! 
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