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Gedankenhygiene

Die richtige Zeit zum Ausruhen ist dann,

wenn du sie nicht hast.

STEFANIE SIEBE | STRESSBEWALTIGUNG



Herzlich Willkommen

Stress beginnt nicht im Auf3en - sondern in uns.

In unseren Gedanken, inneren Dialogen und unbewussten Uberzeugungen,
dem Gefuhl, etwas nicht bewaltigen zu konnen.

Ein ,Ich muss noch ..." —und schon spannt sich dein System an.

Viele dieser Gedanken sind automatisiert.

Sie stammen aus alten Erfahrungen oder Ubernommenen Glaubensmustern,
die langst nicht mehr zu deinem heutigen Leben passen.

Gedankenhygiene bedeutet, diese inneren Stimmen achtsam wahrzunehmen
und zu lernen, welche du still werden lassen darfst. Und wie du deine
destruktiven Gedanken durch neue ersetzen kanns.

Dieses E-Book ladt dich ein, Stress auf tieferer Ebene zu verstehen, Gedanken
bewusster zu gestalten und Schritt fur Schritt mehr innere Ruhe zu kultivieren.

Gedankenhygiene ist kein Luxus, sondern ein Akt der Selbstﬁ;lrsorge.
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About Me

Ilch bin Stefanie — Mentorin fur ganzheitliche Stressbewaltigung und
innere Heilung.

Als Heilpraktikerin fur Psychotherapie, systemische
Familientherapeutin und energetische Heilerin begleite ich engagierte,
beruflich erfolgreiche Frauen dabei emotionalen Hintergrundstress
aufzuldsen, ihre Selbstheilungskrafte zu aktivieren und wieder in
Verbindung mit sich selbst zu kommen.

Was mich antreibt?

Die tiefe Uberzeugung, dass jeder Mensch das Recht hat, sich leicht,
verbunden und lebendig zu fuhlen — nicht nur zu funktionieren.

Mit Tools wie Hypnose, Quantum-Heil-Meditation, Kérperarbeit,
energetischer Reinigung, Seelenhaus- und Ahnenreisen helfe ich dir,
alte, energetische Verstrickungen zu lésen, deine Energien zu
reinigen und ins Flie3en zu bringen, deine Gefuhle zu klaren und
loszulassen.

Dieses E-Book ist ein erster kleiner Schritt. Wenn du weitergehen
mochtest: Ich bin da.
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Ql “Dein” Stress

Alltagsbeispiele

So erleben viele Menschen Stress: Er entsteht durch die kraftraubenden
Anforderungen des Alltags — sei es durch Aufgaben, Verpflichtungen oder
emotionale Belastungen. Und Gelegenheiten dafur gibt es unzahlige!

Stell dir vor: Es ist Sonntag, der letzte Tag deines Urlaubs. Du geniel3t die
letzten Sonnenstrahlen und bist ganz im Moment. Doch plotzlich schleicht
sich der Gedanke ein, dass morgen ein Berg von E-Mails auf dich wartet.
In einem Augenblick fuhlt sich die Entspannung wie weggeblasen an. Die
Vorstellung, wieder in den Buro-Modus zu wechseln, weckt keinerlei
Begeisterung.

Und dann kommt auch noch der subtile Hinweis deines Korpers —
Halsschmerzen. Vielleicht der Beginn einer Erkaltung?

Der Stress hat bereits begonnen, obwohl der Urlaub noch nicht einmal

offiziell vorbei ist.




“Stress entsteht nicht durch das, was passiert —

sondern durch das, was wir dariiber denken.”

@

Unter Stress produziert der Kérper vermehrt Hormone wie

Cortisol und Adrenalin.
Diese Hormone wirken entziindungsférdernd und kénnen das
Immunsystem beeintrdchtigen, indem sie die Produktion von
Immunzellen und Antikérpern reduzieren.

Stress verhindert deine Selbstheilungsprozesse!



Ol “Dein” Stress

Alltagsbeispiele

Stell dir vor, es ist Freitag, und du stehst vor einer Mammutaufgabe: Der
grof3e Kaffeebesuch steht vor der Tur!l Am Sonntag kommen Mama, Papa,
Schwiegereltern, Oma, Opa, Tante, Onkel — alle, um den 3-jahrigen
Geburtstag eures Kindes zu feiern.

Einerseits freust du dich, doch gleichzeitig Uberkommt dich eine Welle der
Panik. Putzen, backen, einkaufen, das Kind beschaftigen, Geschenke
einpacken, Tische und Stuhle aufbauen, den Tisch decken — die Liste
scheint endlos, und du kommst kaum zum Luftholen.

Jede Kleinigkeit bringt dich mehr an den Rand der Verzweiflung. Du fuhlst
dich zunehmend allein gelassen. Der Gedanke, mit einem grof3en Becher
Tee im Bett zu verschwinden, erscheint verlockend — vielleicht wurde das
auch die aufziehenden Kopfschmerzen lindern. Aber da sind ja noch die

Fenster, die dringend geputzt werden mussen!




Beyou
DO you
FOR yOU

"Stress ist oft das Resultat des Strebens nach
Perfekeion. Doch in der Akzeptanz unserer

Unvollkommenheit liegt die wahre Freiheit."

Hinterfrage, was wirklich wichtig ist. Perfektionismus wird hdiufig
tiberbewertet und ist gar nicht angebracht.

Ubrigens: Es ist cin Zeichen von Stdrke, nicht von Schwdche, um

Hilfe zu bitten. Indem man um Hilfe bittet, teilt man die Last mit

anderen und verhindert, dass man sich iiberfordert fiihlt.



Ol “Dein” Stress

Alltagsbeispiele

Du hast einen super wichtigen Termin, setzt dich in dein Auto und fahrst
los. Doch kaum bist du auf der Autobahn, geht's auch schon los — Staul!

Du steckst fest wie ein Kaugummi auf dem Asphalt, es geht weder vor
noch zurtck, und die nachste Abfahrt ist gefuhlt Lichtjahre entfernt.

Dein Puls steigt, deine Nerven liegen blank, und du beginnst, frustriert zu
hupen, als der Fahrer vor dir nicht schnell genug weiter fahrt.

So ein Scheifd! Du siehst die Zeit davonrennen, jetzt kommst du auch noch

zu spat!

Am liebsten wurdest du rechts an allen vorbei fahren...




"ITnmitten des Sturms der Hektik und des
Drucks, bleibt die Ruhe des Pragmatismus

unerschiictert.”

@

"Gott, gib mir die Gelassenheit, Dinge zu akzeptieren,

die ich nicht dndern kann,
den Mut, Dinge zu dndern, die ich dndern kann,

und die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden.”



Wie reagierst du?

,Ein Glaubenssatz ist wie ein stiller Kompass in deinem
Inneren — solange du ihn nicht tiberpriifst, bestimmst nicht du

den Weg, sondern er.”



Der springende Punket ist
folgender:

Wahrend dieselbe Situation Person
A vollig aus der Bahn werfen kann,
scheint Person B kaum
beeintrachtigt zu sein.

Person A hat einen sehr hohen
Anspruch an sich selbst. Sie fuhlt
den Drang, alles schnell und
perfekt erledigen zu mussen. Fur
sie ist es der grof3te Albtraum,
unpunktlich oder unvorbereitet zu
sein. In solchen Momenten reagiert
ihr System, sowohl kérperlich als
auch seelisch.

Die Uberforderung ist so stark,
dass sie das Gefuhl hat, der
Situation entkommen zu mussen—
sei es dadurch, einfach alles
hinzuschmeif3en und abzuhauen
oder durch eine plotzliche
Erkrankung, die ihr erlaubt, sich
der Verantwortung zu entziehen.

Oft fuhlt sie sich auch wie
gelahmt, mit einem leeren Kopf
und ohne die geringste Idee, wie
sie anfangen soll. Die Wut auf die
Umstande kann sich so stark
anstauen, dass sie das Verlangen
verspurt, alles einfach
niederzuschlagen.

In diesem Zustand befindet sie
sich im Uberlebensmodus, véllig
gefangen im Stress und inneren
Drama, was kaum Platz far
|6sungsorientiertes Denken lasst.

Fokus liegt auf der Handlungsﬁihigkeit

Person B hingegen nimmt die Situation ebenfalls wahr, aber sie bleibt

handlungsfahig. Sie beginnt, pragmatisch zu denken und Uberlegt sich,

was in diesem Moment das Beste fur sie ist.

Dabei kann sie auch Kompromisse eingehen, um eine Lésung zu finden,

anstatt sich von Perfektionismus oder Panik Idhmen zu lassen.

Ihr Fokus liegt auf der Handlungsfahigkeit und auf praktischen

Losungen, auch wenn diese nicht immer perfekt sind.
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Wie entscheidet sich, ob du eher wie Person A oder Person

B reagierst?

By the way — du kannst mal A oder mal B sein.

Das hangt ganz von deiner Widerstandsfahigkeit (Resilienz) und deinen

individuellen Stressverstdarkern ab.

Die Gedanken uber ein Ereignis entstehen durch unsere Glaubensmuster

und verstarken sich, wenn wir keine Gedankenhygiene betreiben.

Statt bewusst aus der Situation
herauszutreten, lassen wir uns in die
Interpretation der Umstande
hineinziehen — und oft nur noch mehr
stressen.

Selbst die beste Organisation kann
hier nicht viel helfen, wenn wir uns
selbst sabotieren und dadurch
unseren inneren Stresspegel weiter
steigern. Besonders in Zeiten, in
denen wir ohnehin schon
angeschlagen sind und unser
Nervenkostim dunn ist, brauchen wir
den Moment des Innehaltens — um
uns wieder zu zentrieren.

Doch genau dieser Moment bleibt oft
auf der Strecke.

Personliche
Stressverstirker sind oft

innere Gedanken wie:

.Sei perfekt!”

,Sei vorsichtig!®

LSei stark!”

.Sei beliebt!”

g ,Ich kann nicht!”
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Stress & Traumata

Warum manche
Stressbewaltigungstools einfach
nicht reichen

Nicht jeder Mensch startet mit dem
gleichen ,Resilienz-Sparkonto”
(Resilienz = Widerstandskraft) ins
Leben. Manche kommen mit einem
prall gefullten Konto voller
Urvertrauen, Sicherheit und gesunder
Bindung auf die Welt.

Andere beginnen mit einem Minus.
Und das ist nicht ihre Schuld.
Vergangene Traumata — ob
bewusst oder unbewusst —
entziehen uns Energie, noch bevor
der Alltag Uberhaupt beginnt. Sie
wirken wie unsichtbare Storfelder
im Energie- und Nervensystem.
Viele dieser Pragungen stammen

aus der Kindheit, aus Momenten, an

die wir uns oft gar nicht mehr
erinnern kénnen.

Oder sie sind sogar nicht einmal
unsere eigenen: Ubernommene
Traumata aus der Ahnenlinie, z.B.
Kriegserfahrungen, Hunger,
Verluste — all das kann tief in
unserem System wirken.

Wenn dein ,inneres Stresslevel”
gefuhlt immer auf Anschlag ist, du
scheinbar Uberreagierst oder dich
selbst nicht wiedererkennst, liegt
das vielleicht daran, dass dein
Nervensystem noch im
Uberlebensmodus festhdngt. In so
einem Fall helfen klassische Tools
wie Atemubungen oder positives
Denken oft nur bedingt.

Bei traumatischem Stress
braucht es mehr.

Mehr Verstandnis.

Mehr Tiefe. Mehr Mitgefuhl.

Und das Einbeziehen des
Energiekorpers.

Du hast dich gedfinet - das ist der erste Schrit.

Dieses E-Book kann dir erste Aha-Momente schenken. Es kann dich auf

neue Gedanken bringen. Aber wenn du merkst, dass dich bestimmte

Themen immer wieder einholen, lade ich dich ein, genauer hinzusehen.

Denn echte Heilung beginnt oft dort, wo Worte allein nicht mehr

weiterkommen.

Dein Frieden ist moglich — vielleicht nicht Gber Nacht, aber Schritt fur

Schritt. Und du musst diesen Weg nicht allein gehen.
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“Driick deinen

Notfall-Energizer-Buzzer!"

@

"SchliefS deine Augen.

Lege deine Hénde auf dein Herz.
Atme 3x tief ein und aus.
Mach dir bewusst, dass dein Leben gerade NICHT bedroht ist.
Du darfst dich jederzeic fiir DICH entscheiden.”



Was 1st
Gedankenhygiene?

Gedankenhygiene ist die Praxis, unsere
Gedanken bewusst zu pflegen, um unsere geistige
und emotionale Gesundheit zu fordern — dhnlich
wie korperliche Hygiene unseren Korper gesund
hdle. Sie hilft uns, negative Denkmuster zu

erkennen und aktiv zu verdndern.

Indem du regelmaf3ig auf deine Gedanken achtest und
fur deine geistige Gesundheit sorgst, kannst du eine
positive Einstellung entwickeln und ein erfullteres,
stressfreieres Leben fuhren.




Wie kannst du Gedankenhygiene betreiben?

Achtsamkeit entwickeln

Sei dir deiner Gedanken und auch deiner Sprache
bewusst und beobachte sie ohne Urteil. So erkennst du
automatische Denkmuster und kannst bewusst
entscheiden, wie du darauf reagierst.

Positive Selbstgespréiche:

Ersetze kritische Gedanken durch unterstutzende und
ermutigende Aussagen. Erinnere dich an deine Starken
und Erfolge, anstatt dich zu verurteilen.

Gedankenfilterung

Hinterfrage die Nutzlichkeit deiner Gedanken. Ist ein
Gedanke hilfreich oder verursacht er unnotigen Stress?
Lerne, negative Gedanken loszulassen und konstruktive
zu fordern.

,In der Achtsamkeit finden wir die Kraft, den Moment

zu leben und den Augenblick zu schitzen.®
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Wie kannst du Gedankenhygiene betreiben?

Umgang mit Sorgen:

Stelle dich aktiv deinen Sorgen und Gefuhlen und finde
Losungen. Schreibe sie auf, teile sie oder nutze
Entspannungstechniken wie Atemubungen & Schutteln.

Gesunde Medien- und Informationsaufnahme:

Achte darauf, welche Medien du konsumierst.
Reduziere den Einfluss negativer Nachrichten oder
stressiger Inhalte. Standig Radio im Hintergrund horen
gehort auch dazul!

Selbstfﬁrsorge:

Sorge fur dein korperliches und emotionales
Wohlbefinden — mit ausreichend Schlaf, gesunder
Ernahrung und regelmal3iger Entspannung. Grund: Wer
sich erschopft fuhlt, fallt eher in Gedankenlocher.

,Du kannst nicht aus einer leeren Tasse schépfen — fuille

dich selbst zuerst, um anderen zu dienen.“
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4 Glaubensmuster

Was sind Glaubensmuster?

Glaubensmuster sind wie unsichtbare Filter, durch die wir die Welt
betrachten. Als wurden wir durch eine Brille mit Codierung schauen. Sie
beeinflussen, wie wir denken, fuhlen und handeln — meist ganz
automatisch. Im positiven und im negativen.

Ein typisches Beispiel: Der Glaubenssatz ,Ich bin nicht gut genug” kann zu
Selbstzweifeln, Angst und innerem Ruckzug fuhren.

Besonders belastend wird es, wenn negative Glaubensmuster zu einem
inneren Teufelskreis werden — sie verstdrken Stress und verhindern echte
Entspannung.

Der Gedanke ,Ich muss perfekt sein” setzt enormen Druck frei, weckt
Versagensdngste und ldsst keine Fehler zu. Das kostet unglaublich viel

Energie und fUhren dazu Dinge aufzuschieben.




4 Glaubensmuster

Woher kommen Glaubensmuster?

Glaubenssatze, die spater zu festen Mustern werden, waren urspringlich
einmal Schutzmechanismen. Gedanken-Konstrukte, die dir geholfen
haben, deine Umwelt zu verstehen und emotional zu uberleben.

Viele davon ubernehmen wir unbewusst aus unserem Familiensystem oder
entstehen in der frihen Kindheit. Aber auch spatere Erfahrungen kénnen
starke Muster pragen.

Ein Beispiel: Eine Freundin von mir war viele Jahre mit einem
narzisstischen Partner zusammen. Seine standige Kritik und Manipulation
lieRen sie irgendwann an sich selbst zweifeln. Ihr inneres System lebte im
Dauerstress — gefangen im Uberlebensmodus.

Far viele vollig unbekannt ist, dass Glaubenssatze auch aus der
Ahnenreihe oder vergangenen Leben tubernommen werden konnen.

Diese Tatsache erfordert andere Losungsansatze.




4 Glaubensmuster

Warum ist es Wichtig, deine Glaubensmuster zu kennen?

Weil du damit beginnst, dich selbst besser zu verstehen. Es ist wie ein
Blick in den Ruckspiegel in deine Vergangenheit. Wenn du erkennst, was
dich innerlich steuert, kannst du anfangen, diese Muster zu losen —
liebevoll, achtsam und Schritt fur Schritt.

Du wirst eine neue Perspektive auf dich und dein Leben erhalten und
neue Entscheidungen treffen.

Als kleine Hilfe habe ich dir eine Checkliste mit den 20 haufigsten
stressverstarkenden Glaubensmustern zusammengestellt. Vielleicht
entdeckst du dabei den einen oder anderen inneren Antreiber, der dir nicht

langer dienlich ist.




Praxisteil:

Checkliste

Hier sind 20 der hiufigsten, negative, stressauslgsende

Glaubensmuster.

Einfach aus aus dem Bauch heraus ankreuzen: Bei welcher Aussage

erkennst du dich?

1. "lch bin nicht gut genug."

2. "lch werde nie erfolgreich sein."

3. "lch kann anderen nie gerecht werden."
4. "Ich bin immer der Schuldige."

5. "lch habe kein Gluck im Leben."

6. "lch werde nie geliebt werden."

7. "lch bin ein Versager."

8. "Ich verdiene es nicht glucklich zu sein."
9. "Ich bin nicht intelligent genug."

10. "Ich werde immer hinterherhinken."
11."lIch werde nie genug Geld haben."
12."Ich bin nicht wardig."

13. "Ich kann mich nie andern."

14. "Ich bin nicht attraktiv genug."

15. "lch kann niemandem vertrauen."

16. "Ich bin nicht beliebt."

17."Ich bin immer gestresst."

18. "Ich darf keine Fehler machen."

19. "Ich habe keine Kontrolle Gber mein Leben."
20. "Ich werde nie gut genug sein."



Wie lassen sich Glaubensmuster verindern?

Indem wir sie aufspuren, den dahinterliegenden Schmerz anschauen — und
heilen, wenn notig — und dann bewusst einen neuen Gedankenpfad im
Gehirn anlegen.

Stell dir dein Gehirn wie ein Netz von Gedanken-Autobahnen vor: Die alten
Muster sind gut befahrene Schnellstraf3en. Um neue Wege zu gehen,
braucht es Aufmerksamkeit, Wiederholung und liebevolle Geduld.

Nicht jeder Glaubenssatz muss in

einer tiefen Heilreise aufgelost Affirmationen &

werden.

Afformationen

Manchmal genugt es, ihn zu
erkennen, zu hinterfragen —und durch
eine neue Wahrheit zu ersetzen. Affirmationen

Wir ersetzen die negativen sind positive, klare
Glaubensmuster durch starkende, Aussagen, die dein
heilsame Gedanken. Daflr nutzen wir Unterbewusstsein neu
Affirmationen und Afformationen. programmieren.

Dieses Mini-E-Book kann vielleicht
keine tiefen Wunden heilen — aber es
kann dich auf den Weg bringen. Und Afformationen
manchmal ist genau dieser erste sind Fragen, die dein

Schritt der entscheidende. Gehirn dazu anregen,
neue Antworten und

Loésungen zu finden —
und dadurch ganz neue
Denkmuster entwickeln.
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Neue Gedanken tanken

, Wenn du deine Gedanken dnderst, verdnderst du deine Welt.“

— Norman Vincent Peale



5 Affirmation

Was ist eine Affirmartion?

ine Affirmation ist ein positiver Ausspruch oder eine positive
Selbstbekraftigung, die dazu dient, das Unterbewusstsein zu beeinflussen
und positive Veranderungen im Denken, Fuhlen und Handeln zu fordern.

Affirmationen kdnnen dazu verwendet werden,
e negative Glaubenssatze zu uberwinden,
e Selbstvertrauen aufzubauen,
e Stress abzubauen und
e personliche Ziele zu erreichen.

Affirmationen sind oft kurze, pragnante Satze, die in der Gegenwart
formuliert werden und positive Eigenschaften, Verhaltensweisen oder
Ergebnisse betonen. Sie werden regelmaf3ig wiederholt, um ihre Wirkung
zu verstarken und das Unterbewusstsein auf positive Weise zu

programmieren.




Ein Beispiel fiir eine Affirmarcion ist:

"Ich bin stark, selbstbewusst und voller Energie."

Durch regelmafiges Wiederholen dieser Affirmation, in Verbindung mit
einem guten Gefuhl, kann man das eigene Selbstvertrauen starken und ein
Gefuhl von Starke und Selbstsicherheit aufbauen.

Affirmationen konnen in
verschiedenen Lebensbereichen
eingesetzt werden, wie zum Beispiel Anwendung
zur

e Forderung von Gesundheit und

Wohlbefinden Du kannst die Affirmation

e Verbesserung von Beziehungen wie ein Mantra immer

e Steigerung von beruflichem Erfolg wieder aufsagen, in ein

e Forderung personlicher Buch schreiben, auf einen
Entwicklung und Zettel oder vielleicht auf
Selbstverwirklichung. Stein, den du, zur

Erinnerung, in deiner
Ich persdnlich bin ja ein absoluter Fan Hosentasche mit dir tragst.
von Afformationen! Sie wirken - Ich schreibe sie mir sogar

sofern man einige Dinge beachtet. auf den Arm!

Damit es auch funktioniert
beachte bitte den
“Geheimtipp fur gelungene
Affirmationen”
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05 Praxisteil:

Affirmationen

Du hast deinen Glaubenssatz (oder mehrere?) herausgefunden?

Dann lass uns schauen, wie du deine Gedanken in eine andere

Richtung lenken kannst. Hier die dazugehérigen Affirmationen:

1."Ich bin mehr als genug, genau so wie ich bin."
2."Mein Erfolg kommt auf naturliche Weise zu mir."
3."lch bin grof3artig, genau so wie ich bin, und das ist genug."
4."Ich bin verantwortlich fur meine Handlungen, aber nicht far alles, was passiert."
5."Ich ziehe positive Ereignisse und Gluck in mein Leben an."
6."Ich bin wurdig und empfange Liebe in vielfaltigen Formen."
7."]eder 'Fehler' ist eine Gelegenheit zu lernen und zu wachsen."
8."Gluck ist mein Geburtsrecht, und ich ziehe es in mein Leben."
9."Ich besitze einzigartige Talente und Fahigkeiten, die mich erfolgreich machen."
10."Ich gehe meinen eigenen Weg im eigenen Tempo und erreiche meine Ziele."
11."Ich bin ein Magnet fur finanziellen Wohlstand und Fulle."
12."Ich bin wertvoll und verdiene das Beste im Leben."
13."Ich habe die Macht, mich selbst zu verandern und zu wachsen."
14."Ich strahle innere Schonheit und Selbstliebe aus."
15."Ich vertraue darauf, dass das Leben mir wohlgesonnen ist und mir das Beste bringt."
16."Ich bin von liebevollen und unterstitzenden Menschen umgeben."
17."Ich erschaffe mir ein Leben voller Gelassenheit und Ausgeglichenheit."
18."Fehler sind menschlich und helfen mir, zu wachsen und zu lernen."
19."Ich bin der Gestalter meines Lebens und habe die Kraft, es zu lenken."
20."Ich bin bereits gut genug, genau so wie ich bin, und ich werde kontinuierlich besser."



O 5 Geheimtipp!

Affirmationen

Das verrit dir kaum jemand, wenn es um Affirmationen geht:

Wenn du dir eine Affirmation ausgesucht hast und sie aussprichst, kann es
sein, dass dein Unterbewusstsein voll dagegen geht!
Z.B.: “Ich bin wohlhabend und finanziell frei”

Es schreit alles in dir “LUGE! Das glaubst du doch selbst nicht!l”

Und das ist ein Problem, denn nicht nur die Worte zdhlen bei der Arbeit mit
Affirmationen! Vor allem ist es die Emotion, in der diese Worte
ausgesprochen werden, die alles in die richtigen Bahnen lenkt! Du musst
dich gut dabei fuhlen, gltcklich!

Wenn du dich also wirklich schlecht dabei fuhlst, dann sag VOR der
eigentlichen Affirmation: “Die Vorstellung, dass...ich mich wohlhabend fuhle
finde ich wundervolll”

Und dann fuhlst du in deinen Satz hinein, stellst es dir vor und lasst das gute
Gefuhl richtig weit in dir werden.

Dann sagst du deine Affirmation noch einmal, nur den eigentlichen Satz, und
sagst
HINTERHER den Satz: “Was ist mein nachster Gedanke?”

Damit verwirrst du deinen Verstand, der dann sofort nach diesem nachsten
Gedanken sucht (den es nicht gibt), statt nach Granden, warum deine
Affirmation eine Luge ist.

Hort sich verruckt an, funktioniert aber. Probiere es aus!



5 Afformation

Was ist eine Afformation?

Eine Afformation ist eine Art positive Selbstfrage, die darauf abzielt, das
Unterbewusstsein zu aktivieren und nach Losungen zu suchen.

Im Gegensatz zu Affirmationen, die positive Aussagen sind, sind
Afformationen Fragen, die auf eine positive Antwort abzielen.

Die Idee hinter Afformationen stammt von Noah St. John, einem
amerikanischen Autor und Motivationstrainer. Er argumentiert, dass das
menschliche Gehirn auf Fragen reagiert, indem es nach Antworten sucht.
Wenn also positive Fragen gestellt werden, wird das Unterbewusstsein

automatisch nach positiven Losungen suchen.




Ein Beispiel fir eine Afformation ist:

.Warum bin ich so gltcklich und erfolgreich?*
Diese Frage fordert das Unterbewusstsein auf, nach Grunden fur Gluck und
Erfolg zu suchen, anstatt negative Gedanken zu verstarken.

Afformationen wirken, weil dein
Gehirn auf Fragen programmiert ist —

Bewusst-SEIN

und nach stimmigen Antworten sucht.

Durch regelmaf3iges Wiederholen
konnen sie Selbstzweifel auflosen,
dein Selbstvertrauen starken und

deinen inneren Fokus neu ausrichten.

Gedanken formen Gefuhle.
Gefuhle formen dein Leben.

Darum ist Gedankenhygiene kein

Luxus, sondern Selbstfursorge pur.

Such dir direkt deine Afformation aus

der Liste und sprich sie laut aus!

"Sei vorsichtig, was du denkst,
denn deine Gedanken werden
Worte.

Sei vorsichtig, was du sprichst,
denn deine Worte werden
Taten.

Sei vorsichtig, was du tust,
denn deine Taten werden
Gewohnheiten.

Sei vorsichtig, welche
Gewohnheiten du annimmst,
denn sie formen deinen
Charakter.

Sei vorsichtig, welchen
Charakter du entwickelst, denn
er wird dein Schicksal."

How to Have a Better Work-Life Balance



05 Praxisteil:

Afformationen

Du hast deinen Glaubenssatz (oder mehrere?) herausgefunden?

Hier sind passende Afformationen zu jedem der genannten negativen

Glaubenssitze:

1."Warum bin ich mehr als genug, genau so wie ich bin?"
2."Warum manifestiert sich Erfolg auf naturliche Weise in meinem Leben?"
3."Warum bin ich so grof3artig, genau so wie ich bin, und warum reicht das vollig aus?"
4."Warum Ubernehme ich nur Verantwortung fir meine Handlungen, ohne mich selbst zu
beschuldigen?"
5."Warum ziehe ich positive Ereignisse und Gluck in mein Leben?"
6."Warum empfange ich Liebe in all ihren Formen und Ausdrucksweisen?"
7."Warum sehe ich Fehler als Gelegenheiten zum Lernen und Wachsen?"
8."Warum erlebe ich taglich mehr Gluck und Freude in meinem Leben?"
9."Warum besitze ich einzigartige Talente und Fahigkeiten, die mich erfolgreich machen?"
10."Warum gehe ich meinen eigenen Weg im eigenen Tempo und erreiche dabei meine
Ziele?"
11."Warum ziehe ich finanziellen Wohlstand und Fulle in mein Leben?"
12."Warum bin ich so wertvoll und verdiene das Beste im Leben?"
13."Warum verandere ich mich kontinuierlich zum Besseren und wachse dabei?"
14."Warum strahle ich innere Schonheit und Selbstliebe aus?"
15."Warum vertraue ich darauf, dass das Leben mir wohlgesonnen ist und mir das Beste
bringt?"
16."Warum ziehe ich liebevolle und unterstitzende Menschen in mein Leben?"
17."Warum lebe ich ein Leben voller Gelassenheit und Ausgeglichenheit?"
18."Warum sehe ich Fehler als naturliche Teil des Lernprozesses und als Moglichkeiten zur
Weiterentwicklung?"
19."Warum habe ich die Macht, mein Leben zu gestalten und zu lenken?"
20."Warum bin ich bereits gut genug, so wie ich bin, und werde jeden Tag besser?"



Conclusion

and Next Steps

Jeder Gedanke ist wie ein Same. Was du heute denkst, bestimmt, was
morgen in deinem Leben erbluht,

Wenn du beginnst, alte, stressauslosende Glaubensmuster zu erkennen und
bewusst durch lichtvolle, starkende Gedanken zu ersetzen, verandert sich
nicht nur dein Innenleben — sondern auch deine Ausstrahlung, deine
Entscheidungen und dein Weg.

Sei dabei sanft mit dir. Heilung geschieht in
deinem Tempo.

Je achtsamer und liebevoller du mit dir sprichst,
desto mehr 6ffnest du dich fur die Stimme deines
hoheren Selbst — die dich an deine innere
Wahrheit erinnert.

Und wenn du spurst, dass du auf energetischer
Ebene noch tiefer gehen mochtest, bin ich gern
an deiner Seite.

Dein Geist ist ein Garten — und du bist der Gdrtner
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Es ist noch so viel mehr

méglich!

In diesem Mini-E-Book hast du
erfahren, wie stark Glaubenssdatze
unseren Umgang mit Stress
beeinflussen. Es geht nicht nur
darum, negative Muster zu
erkennen und zu verandern —
sondern auch darum, liebevoll mit
dir selbst umzugehen.

Neue Gedanken brauchen Zeit, um
zu wirken. Sei geduldig mit dir,
wenn es nicht gleich klappt.

Stell dir vor, dein bester Freund hat
einen schweren Tag. Wurdest du
ihn verurteilen? Oder warst du
liebevoll und unterstltzend?

Genau das brauchst auch du —
Mitgefuhl mit dir selbst. Denn
Selbstliebe und Nachsicht sind
Schltssel fur innere Ruhe und
echte Veranderung.

Wusstest du?

Glaubensmuster lassen sich nicht
nur mental, sondern auch
hervorragend energetisch
auflosen.

Wenn du tiefer einsteigen
mochtest, buch dir ein
kostenfreies Erstgesprach bei
mir.

GIQUbGHSﬂlUStﬁfI’ €1l€fg€tiSCll auﬂésen

v Quantum-Heil-Hypnose mit einer Energiekorperreinigung

¥ Glaubensmuster aus der Aura entfernen

v~ Durch Ahnenheilung, Seelenhausreisen und Reisen in vergangene Leben

O Q
0049 152-25610519

info@stefanie-siebe.de

www.stefanie-siebe.de



https://stefanie-siebe.de/

Lass die Liebe eine Tat sein, kein

blofSes Gefiihl oder Wort.

STEFANIE SIEBE

How to Have a Better Work-Life Balance



