Innere Erlauber fiir eine klare und gesunde Selbstfiihrung

Im Folgenden finden Sie eine Liste mit inneren Erlaubern und Affirmationen (kraftgebende
Satze), die den Einfluss der inneren Antreiber (nach Taibi Kahler) im psychischen
Selbstgesprach positiv verandern und abmildern kénnen. Mithilfe dieser inneren Erlauber
kdnnen Sie lhre Selbstwahrnehmung, lhre Selbstfiirsorge, lhre Verantwortungsfahigkeit und
auch Ihre Abgrenzung in Stress- oder Konfliktsituationen deutlich verbessern. Mit den inneren
Erlaubern Gibernehmen Sie eine klare Filhrung in Threm inneren Dialog = Selbstfiihrung.

Praktische Anwendung dieser Liste

Lesen Sie die ganze Liste durch und suchen Sie sich diejenigen Erlauber-Satze aus, die Sie in
Ihrer aktuellen Lebens- bzw. Arbeitssituation am meisten ansprechen.

Schreiben Sie diese Erlauber-Satze auf verschiedene Postkarten oder Moderationskarten und
platzieren Sie die Karten in lhrem hauslichen und beruflichen Umfeld so, dass Sie taglich an
diese inneren Erlauber und Affirmationen erinnert werden.

Lesen Sie sich die ausgewadhlten Satze taglich mehrmals laut selber vor und lassen Sie die
Bedeutung der Satze auf sich wirken. Nehmen Sie wahr, welche Gefiihle sich zeigen, wenn Sie
diese Affirmationen an sich selbst richten.

Beziehen Sie auch vertraute Personen in lhrem Umfeld in diese innere Arbeit mit ein: Teilen
Sie Freunden, lhrem Partner bzw. I|hrer Partnerin oder besonders vertrauten
Arbeitskolleg*innen mit, dass Sie bestimmte innere Antreiber zahmen wollen, um in
herausfordernden Situationen freier und flexibler agieren zu kénnen. Bitten Sie die vertrauten
Personen um Unterstlitzung auf dem Weg zu diesem Ziel.

Ich gehe freundlich, geduldig, liebevoll und respektvoll mit mir selbst um.

e Ich nehme Riicksicht auf meine eigenen Bedirfnisse.

e Ich darf offen sein. ODER: Ich bin offen.

e Ich darf vertrauen. ODER: Ich vertraue in mich und in andere Menschen.
e Ich darf anderen meine Wiinsche mitteilen. Ich teile meine Wiinsche mit.
e Ich darf mir Hilfe holen und sie annehmen. Ich hole mir Hilfe und nehme sie an.
o Geflhle zu zeigen ist erlaubt und ein Zeichen von Starke.

e Ich darf Fehler machen und aus ihnen lernen.

e Manchmal sind 90 % vollkommen ausreichend.

e Meist sind 85 % oder sogar 75 % vollig ausreichend.

e Ich bin gut genug, so wie ich bin. Ich gebe mein Bestes und das ist genug.
e Ich bin klar, kraftvoll und prasent.

e So, wie ich bin, bin ich liebenswert.

e Ich nehme meine Bedirfnisse und Standpunkte ernst.

e Ich darf mich anderen zumuten. Ich mute mich anderen zu. Ich mute anderen zu, auf meine
Bediirfnisse Riicksicht zu nehmen. Ich erwarte das.
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¢ Ich bin okay, auch wenn jemand unzufrieden mit mir ist. Davon geht die Welt nicht unter.

e Ich darf es auch mir selbst recht machen. Ich mache es auch mir selbst recht (nicht nur den
anderen).

e Ich nehme Riicksicht auf mich und auf die anderen.

e Auch wenn ich jetzt gerade (nervos, witend, angstlich, ungeduldig, nachgiebig, hektisch,
launisch, gestresst, verdrgert, angespannt ...) bin, nehme ich mich voll und ganz an, so, wie
ich bin.

¢ Meine Zeit gehort mir. Ich nehme mir die Zeit, die ich brauche.

e Ich darf Pausen machen. ODER: Ich mache regelmaRig Pausen.

e Manches darf auch langer dauern.

e Ich darf meinen Biorhythmus und meine Tagesform bertiicksichtigen. Ich achte auf meinen
Biorhythmus und meine Tagesform.

e Meine Kraft gehort mir. Ich teile sie nach bestem Wissen und Gewissen ein.

e Ich lasse mir helfen — auch bei einfachen Aufgaben und leicht zu I6senden Problemen. Ich
geniele es, Unterstiitzung zu bekommen. Ich kann abgeben.

e Ich darf das, was ich tue, gelassen, lustvoll und locker tun und in Ruhe vollenden.

e Auch was leicht geht und Freude macht, ist wertvoll.

e Ich darf mich Uber Erreichtes freuen, Erfolge feiern und mich ausruhen. Ich feiere meine
Erfolge und ruhe mich regelmaRig aus.

e Ich helfe anderen Menschen und ich helfe mir selbst.

e Ich bin ehrgeizig und ich lasse auch mal fiinf gerade sein.

e Ich hole mir rechtzeitig Hilfe, wenn ich sie brauche.

e Ich vertraue mir selbst und meinen Fahigkeiten

e Ich bin voll und ganz zufrieden mit dem, was ich heute geschafft und erreicht habe.

Kraftsatze und innere Erlauber sind sehr individuell und brauchen eine sorgfaltige und

passgenaue Formulierung. Falls Sie in der Liste noch keine Affirmation gefunden haben, die Sie

wirklich anspricht, kdnnen Sie hier einen eigenen Satz formulieren:

Eigene Formulierungen:
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Weiterer Tipp:

Die Video-Beitrage von Michael Bohne auf www.youtube.com, siehe auch hier:

www.dr-michael-bohne.de
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