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Affirmaties

Affirmaties zijn een manier om je gedachten, je zelfbeeld, je gezondheid en je
zelfvertrouwen te beinvloeden. Een affirmatie is een vorm van positieve
zelfsuggestie.

Affirmaties zijn korte zinnetjes die je tegen jezelf als een soort mantra zegt. Je

kunt ze eindeloos voor jezelf blijven 2n. Als therapeut kun je je cliénten

ook leren hier mee te werken. Affir starten in eerste instantie op

mentaal niveau, maar zijn bedoeld om uiteindelijk op gevoelsniveau te komen.

vanaf je kinde
“geprogrammeerd”. Veel van die
ondersteunend voor je. Maa 3antal situaties waarin je je
minder zeker voelt. Op dié n van negatieve
gedachten en het voor jezelf herhalen van positief geformuleerde affirmaties
helpend zijn.

jes lopen prima en zijn

Omgekeerde affirmaties
Je herkent die automatische gedachten vast wel:
* |k ben niet goed genoeg.
* |k kan het niet.
* Waarom moeten ze mij hebben?
* |k ben niet belangrijk.
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* |k durf niet.
* Engazo maar door.

Het zijn scripts in je hoofd die je bewust of onbewust steeds opnieuw herhaalt
en die jouw werkelijkheid kleuren en bepalen. Ze zijn in jouw hoofd ontstaan
door die zinnen telkens weer te herhalen. En op den duur ga je er vanzelf in
geloven. Door deze zinnen positief te herformuleren en deze telkens hardop of
in jezelf uit te spreken, vervang je negatieve gedachten in positieve.

Bewust gekozen affirmaties

In het herhalen van affirmaties ligt d
situatie of een persoon, zijn het voora
persoon die maken dat je je voelt zoals
Door in plaats van maar steeds
herhaal je nUlBewust gekoze

. Wanneer je last hebt van een

w gedachten over die situatie of die
je voelt. Dat proces kun je omkeren.
in je hoofd te herhalen,

v affirmatie

Voel hoe affirma
Het kan zijn
Jevoeltd
gewoon'wat meer tijd nod

voor jou voele
spreken van e A goed voelt.
oneert me rmatie. Het
g hebt vo de tota van de
jo an

ljk he ogt,

ulering

vera
met jou:

Affirmaties zijn effectief
Affirmaties zijn heel effectie
prima uitspreken en her
Terwijl je je voorbereidt op je dag.
Als je in de auto zit.

Als je aan het sporten bent.

Vlak voordat je gaat slapen.

a tijd vragen. Je kunt ze

Zeg de affirmatie bij voorkeur hardop, zodat je jezelf kunt horen.
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Het is ook effectief om lichamelijk contact met jezelf te maken tijdens het
uitspreken van de affirmatie, dit kun je doen door met je ene hand over de
bovenkant van de andere te wrijven in rondjes of door op het hartgebied of
het gebied tussen keel en hart jezelf zacht te wrijven / aaien in rondjes.

Als je niet op een plek bent waar het gepast is om de affirmaties hardop uit
te spreken, spreek de affirmaties dan zoveel mogelijk in en voor jezelf uit.
Het is minder krachtig, maar nog altijd beter dan geen affirmatie!

Voeg emotie aan je affirmatie toe
Voor het beste resultaat is het belan
toevoegt aan je affirmaties. VOEL de 3
bijbehorende vibraties zoveel mogelijk
universum energie is. En affirmati persterke magneet. Door jezelf
in de gewen itkomst te otie toe aangde affirmatie.
Hoe voel jij je a Uit de atie'd je dan, wat zeg
je dan, hoe is ¢ w houding?

je zoveel mogelijk emotie
atie in jezelf. Haal je gevoel en de
ar boven. Realiseer je dat alles in het

Positievefesultaten aantrekken me aties
Met affifrmaties trek je positieve res aan en geef je je leven vor
Aff jej de bij s je
bijvot 2 too iefs j
onbew oon en 2beurt €
positieve staat te'brengen, help je aar succes.

neen

Soorten affirmaties
Er zijn veel voorbeelden v p verschillende vlakken.
Zo zijn er algemene affirmaties, maar ook meer specifieke, bijvoorbeeld
affirmaties voor zelfvertrouwen, affirmaties op het gebied van gezondheid en
energie, affirmaties voor actie en affirmaties voor rust en balans in jezelf.
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Affirmaties voor rust en balans in jezelf

* |k leefin het hier en nu.

» |k geloof dat alles gebeurt met een reden om mij te laten groeien als
persoon.

* |k heb volledig vertrouwen in mijzelf en in het universum.

* |k kan surfen op de golven van het leven, ik ben flexibel en pas mij
gemakkelijk aan bij alles wat er op mijn pad komt aan.

* |k ben goed zoals ik ben en laat meningen en oordelen van anderen
los, ik oncreéer en vernietig ze door alle tijd ruimte en dimensies.

* |k kies ervoor kalm en bij me: lijven in plaats van gelijk te willen
hebben.

* |k begrijp dat ik met mijn gedac
mijn gedachten en kies ze

* |k benperfect afgesten n, het univers teunt mij
onvoorw ers e odig heb.

* |k sta eryoor¢ om wonde laten plaa mijn leven.

wordt mijn i  sterker en beter.

en mijn realiteit creéer. Ik observeer

rijging
j VO@
j het
ie de ee
eggen. Je mag atie ook
Als het je maar helpt om de

0 de

later kun je ijnlijk uit je
dagelijks, wekelijks of maandelij
persoon te worden die je wi
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