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Vorwort 
 

Liebe Leserin, lieber Leser, 
viele von uns kennen das Gefühl, dass sie eigentlich 

wunschlos glücklich sein müssten, aber doch nicht zufrieden 
sind. Im Hamsterrad unseres Alltags achten wir viel zu selten 
darauf, was wir eigentlich wirklich wollen. Doch gerade un-
sere innersten Herzenswünsche zu erkennen, kann heilsam 
für unsere Seele sein. Es hilft uns, zu uns selbst zu finden, 
und unseren inneren Wesenskern zu stärken. Unsere Wünsche 
verschwinden dennoch nie ganz, sie verändern nur ihre Er-
scheinungs- und Ausdrucksform. Sie begleiten uns in all 
ihren Varianten unser Leben lang und sind das Feuer und 
der Antrieb unserer Seele. 

 
Wie können wir uns unsere Herzenswünsche erfüllen, 

um selbst erfüllter und glücklicher zu werden?  
 
Zunächst müssen wir uns konkret unserer ureigensten 

Wünsche und der ersehnten Wunscherfüllungen bewusst 
werden. Dann übernimmt unser Unterbewusstsein alles Wei-
tere. Unser Instinkt, unsere Intuition und unsere Emotionen 
zielen von nun an darauf, dass wir in passende Resonanzen 
kommen und uns unsere innersten Wünsche erfüllen können. 
Mit meinen »Goldenen Tipps« helfe ich Ihnen außerdem, 
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Techniken der Manifestation anzuwenden, die auf positiven 
mentalen Ausrichtungen und konkreten, klaren, fokussierten 
Zielen basieren: Sie lernen, die Kraft des geschriebenen Wor-
tes anzuwenden, Energien zu spüren und aktiv mit ihnen zu 
arbeiten, mit Visualisierung Ihre Wünsche zu manifestieren 
und Kontakt mit Ihrem Schutzengel aufzunehmen. Selbst 
Ihren Seelenpartner können Sie damit finden oder Ihren 
Traum vom Auswandern verwirklichen. 

 
Wünsche werden wahr, wenn man aktiv auf sie hinarbeitet 

und gleichzeitig offen für Möglichkeiten bleibt. Seien Sie 
bereit, Gelegenheiten zu ergreifen, die das Leben Ihnen 
bietet. Und dann nutzen Sie das Momentum – handeln Sie!  

 
Ich wünsche Ihnen alles Liebe und viel Freude beim Aus-

probieren der »Goldenen Tipps«. 
 

Ihre Andrea Buchholz 

77 goldene Tipps von Andrea Buchholz
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Total glücklich sein! 

Es gibt eine einfache, aber sehr effektive Affirmation, mit 
der wir lernen können, uns selbst zu lieben und glücklich zu 
sein. Diese Methode lernte ich in meinem Lieblingsseminar 
»Total glücklich sein!« von meinem spirituellen Lehrer Trutz 
Hardo. Er lehrte mich, wie ich am schnellsten und effektivsten 
meine Ziele umsetzen kann. Ich habe meine »Lektion« jeden-
falls gelernt.  

Aber was möchten Sie gerne an sich und Ihrem Leben 
verändern? Und wie funktioniert diese simple sowie effektive 
Affirmation? 

Ganz einfach: Suchen Sie sich drei bis maximal vier Ad-
jektive aus, mit denen Sie definieren, wie Sie gerne sein 
möchten, z. B. selbstbewusst, attraktiv und schlank. Wichtig 
ist, dass es immer drei (vier) Adjektive sind, die Sie aber be-
liebig austauschen können. Morgens, wenn Sie aufwachen 
und noch nicht richtig wach sind – das nennt man den Al-
phazustand (die Phase zwischen Wachsein und Traum) – 
sagen Sie zu sich selbst: »Ich bin eine selbstbewusste, at-
traktive, schlanke Frau!« (Das gilt selbstverständlich auch 
für die Herren der Schöpfung.) Tun Sie das bitte drei Mal 
hintereinander und am besten laut. Wenn Sie nicht alleine 
sind, dann können Sie es auch mental sagen. Außerdem 
sollten Sie diesen Satz noch einmal drei Mal abends, bevor 
Sie schlafen gehen, aufsagen. Das sollte auch wirklich das 
Letzte sein, was Sie tun, bevor Sie schlafen gehen. Also hin-

77 goldene Tipps von Andrea Buchholz
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terher nicht mehr lesen oder fern sehen, denn dann kommt 
die Botschaft nicht im Unterbewusstsein an. 

Nach und nach manifestiert sich dieser Satz nun in Ihrem 
Unterbewusstsein. Denn das Unterbewusstsein ist so gepolt, 
dass es Ihnen glaubt, was Sie ihm sagen. Wenn Sie z. B. 
»schlank« als Thema haben und dies in Ihrer Affirmation 
nutzen, dann programmieren Sie das Unterbewusstsein quasi 
auf »Schlanksein«. Das heißt: Wenn Sie an den Kühlschrank 
gehen, dann werden Sie diesen erst gar nicht aufmachen, 
denn Ihr Unterbewusstsein signalisiert Ihnen: »Ich habe doch 
gar keinen Hunger!« 

Zusätzlich können Sie noch einen Zettel unter Ihr Kopf-
kissen legen sowie einen Zettel an Ihrem Spiegel befestigen 
und Ihren Satz mehrmals am Tag vor sich hinsagen. Glauben 
Sie es mir – das wirkt. Mit dieser Affirmation habe ich 8 Ki-
logramm abgenommen, ohne eine Diät zu machen. Jeder 
bekommt das hin. Selbst notorische Zweifler können erfolg-
reich mit Affirmationen arbeiten, denn es geht um die Neu-
programmierung des Unterbewusstseins und nicht um eine 
Glaubensfrage. Sie sehen also, Affirmationen wirken, ob Sie 
daran glauben oder nicht. 

✯ ✯ ✯  
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Wünsch dir was: Der 15-Sekunden-Trick 

Die Gedanken sind frei.  
Genauso frei könnten Sie selbst sein oder werden. Denn 

mit nur einem einzigen positiven Gedanken sind Sie in der 
Lage, Ihre Welt zu verändern – und manchmal auch das 
Schicksal zu überlisten. Natürlich kann man seine Gedanken 
nicht rund um die Uhr steuern. Wir können noch so positiv 
programmiert sein, manchmal schleicht sich doch ein nega-
tiver Gedanke ein, und der Mann im Ohr flüstert uns unschöne 
Dinge zu. Die Kunst, diesen negativen Gedanken nicht Rea-
lität werden zu lassen, ist, ihn innerhalb von 16 Sekunden 
zu eliminieren und in einen positiven umzuwandeln. 

Hintergrund dieser, auch unter dem Namen »15-Sekun-
den-Trick« altbekannten Methode ist, dass sich jeder Ge-
danke, wenn man ihn 15 Sekunden oder mehr festhält, in 
unserem Energiefeld manifestiert. Wenn man bedenkt, dass 
jedem Menschen pro Tag zwischen 30.000 und 50.000 
Gedanken durch den Kopf gehen, kann man sich vorstellen, 
wie groß dieses Energiefeld ist, das einen umgibt und unter 
Umständen natürlich auch energetisch belastet – erst recht, 
wenn dieses Energiefeld aus vielen negativen Gedanken 
besteht. Und diese summieren sich dann oftmals zu einer 
nicht mehr kontrollierbaren Kette unglücklicher Ereignisse 
auf, die aus negativen Gedanken resultieren. 

Aus einem einzigen, scheinbar harmlosen Gedanken kann 
dann tatsächlich eine ganze Folge von negativen Dingen 
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werden. Ein Beispiel: Sie sind morgens mal wieder knapp 
dran, weil Sie zu spät aufgestanden sind. Nach einem hekti-
schen Blick auf die Uhr schießt Ihnen durch den Kopf: »Schon 
wieder zu spät, jetzt verpasse ich garantiert den Bus.« Und 
wenn Sie nur lange oder oft genug daran denken, dann fährt 
Ihnen der Bus auch tatsächlich direkt vor der Nase weg. Und 
damit nicht genug: Sie stehen an der Haltestelle und wissen 
schon genau, was dann (Negatives) passieren wird. Natürlich 
kommen Sie zu spät zur Arbeit. Die Kolleginnen und Kollegen 
sind sauer auf Sie. Vielleicht verstauchen Sie sich in der Hektik 
des Tages noch den Fuß. Und zu guter Letzt versetzt Sie 
abends noch Ihr Date. 

Die meisten Menschen machen den Fehler, dass sie sich 
zwar eine positive Veränderung wünschen, stattdessen krei-
sen jedoch all ihre Gedanken unentwegt um die Dinge, die 
sie nicht haben. Und das sind eindeutig negative Gedanken. 
Trübe, negative Gedanken besitzen aber, wissenschaftlich 
nachgewiesen, eine niedrige Frequenz, positive bestehen 
dagegen aus hohen Frequenzen (Schwingungen). Gemäß 
dem Resonanz-Gesetz ziehen wir wie ein Magnet genau die 
Schwingungen an, die wir ausstrahlen. Kein Wunder also, 
dass wir ausschließlich negative Dinge anziehen, wenn wir 
schlecht drauf sind.  

Versuchen Sie doch einmal, sich umzuprogrammieren, 
und hängen Sie nicht mehr länger trüben Gedanken nach. 
Sobald sich ein schlechter Gedanke in Ihnen festsetzt, ver-
suchen Sie, sich ganz bewusst etwas Positives vorzustellen, 
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sich in eine schöne Situation hineinzufühlen. Je öfter Sie das 
tun, umso seltener senden Sie die niedrigen, negativen 
Schwingungen aus, und umso öfter »strahlen« Sie auf den 
hohen, positiven Frequenzen. Am Ende ziehen Sie (fast) nur 
noch die positiven Dinge an – und es klappt auch mit dem 
Wünschen. 

Sie sehen: Eine ganze Kette negativer Ereignisse folgt auf 
einen einzigen Gedanken – negative Ereignisse treten immer 
im Rudel auf. Niemand ist frei von negativen Gedanken, aber 
man sollte sich angewöhnen, diese negativen Geistesblitze 
spätestens nach 15 Sekunden wegzuschicken. Umgekehrt 
können Sie natürlich positiven Gedanken viel mehr Kraft ver-
leihen, indem Sie sich gedanklich mindestens 15 Sekunden 
oder mehr mit ihnen beschäftigen. Übung macht aber auch 
hier den Meister: Testen Sie den 15-Sekunden-Trick erst 
einmal bei weniger wichtigen Dingen, zum Beispiel bei der 
Parkplatzsuche. Der Erfolg wird Sie derart beflügeln, dass Sie 
sich auf Dauer ganz automatisch »positiv programmieren«.  

✯ ✯ ✯  
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Die Kraft des geschriebenen Wortes 

In vielen meiner vorhergehenden Tipps haben Sie etwas 
übers Wünschen und die Kraft der Gedanken erfahren. Aber 
eine Sache habe ich Ihnen bisher noch nicht verraten. Manch-
mal reicht es einfach nicht aus, sich die Dinge nur vorzustellen 
oder zu wünschen. Ich persönlich schreibe jeden meiner 
Wünsche und Gedanken sowie meine Visionen auf. Das ge-
schriebene Wort hat nämlich noch deutlich mehr Kraft und 
Energie, als der bloße Gedanke, und wird wesentlich schneller 
an den Kosmos weitergegeben.  

Mein Tipp: Legen Sie sich doch ein kleines Wunschbüch-
lein an. Dort tragen Sie jeden Ihrer großen und kleinen Wün-
sche ein. Und später können Sie sogar nachvollziehen, wann 
und wie Ihre Wünsche wahr geworden sind.  

✯ ✯ ✯  
 
 

Die Macht der Gefühle 

Eines meiner Lieblingsbücher über positives Denken, 
ein Werk von Lynn Grabhorn mit dem Titel »Aufwachen, 
dein Leben wartet«, ist eigentlich gar kein Buch über posi-
tives Denken, sondern über positives Fühlen. Seitdem ich 
dieses wunderbare Buch über die Kraft der Gefühle gelesen 
habe, verstauben in meinem Regal Dutzende Bücher über 
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das positive Denken. Wie viele von Ihnen, liebe Leserinnen 
und Leser, versuchen schon viele Jahre, ihr Leben durch 
das reine positive Denken zu verändern? Und was ist pas-
siert? Leider nicht sehr viel. Reichtum, Liebe, Ruhm, Ge-
sundheit … Ihre Wünsche wurden nur selten Realität.  

Aber warum geht das Experiment positives Denken und 
Wünschen so häufig schief? Ganz einfach: Nicht der positive 
Gedanke zählt, sondern das Fühlen. Wir müssen unsere 
Wünsche auch fühlen können. Was nützt es, wenn wir uns 
am Tag hundert Mal sagen, dass wir gerne mehr Geld auf 
dem Konto hätten, wenn wir es nicht fühlen können.  

Stellen Sie sich doch bitte vor, wie es sich anfühlt, wenn 
auf Ihrem Konto plötzlich Geld wie Heu ist. Euphorie? Die 
totale Hochstimmung? Vielleicht führen Sie sogar ein Freu-
dentänzchen auf?  

Genau das ist der springende Punkt.  
Fühlen Sie sich in eine Situation hinein, die Sie in Hoch-

stimmung versetzt, oder stellen Sie sich vor, Sie wären frisch 
verliebt. Wenn Sie sich nun das nächste Mal etwas wünschen, 
erinnern Sie sich bitte an genau dieses Gefühl, und laden 
Sie Ihren Wunsch regelrecht damit auf. Sie werden wahre 
Wunder erleben!  

✯ ✯ ✯  
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Der Schlüssel zum Glück: Selbstliebe 

Hier kommt ein Tipp von meinem lieben Freund, dem 
TV-Moderator und Edelstein-Experten Christian Materne:  

»Mein Tipp für ein besseres Selbstbewusstsein im Leben 
setzt sich aus zwei wichtigen, grundlegenden Elementen zu-
sammen: Zum einen muss man das Bewusstsein seiner selbst 
grundlegend neu formieren, zum anderen kann man natürlich 
auch hier mit einem Edelstein arbeiten, in diesem Falle ganz 
konkret mit dem Sonnenstein.  

Wenn Sie mehr Selbstwertgefühl erreichen möchten, emp-
fehle ich Ihnen, folgendes kleine Ritual alle zwei bis drei Tage 
durchzuführen: Setzen Sie sich aufrecht hin, schließen Sie die 
Augen und halten Sie dabei einen kleinen Sonnenstein (gibt 
es als Rohstein überall im Esoterikhandel) zwischen Ihren 
Handflächen, die Sie ähnlich wie im Gebet falten. Atmen Sie 
dabei ganz ruhig, konzentrieren Sie sich auf Ihren Atem und 
zählen Sie in Gedanken von 1 bis 47 (47 deswegen, da diese 
Zahl in der Numerologie der höchsten Engelschar (Cherubim 
& Seraphim) zugeordnet wird). Während des Zählens merken 
Sie, wie ein warmer Strahl Ihren Körper durchflutet. Lassen Sie 
sich von diesem Strahl mitnehmen, sozusagen treiben, und 
stellen Sie sich, nachdem Sie innerlich die Zahl 47 erreicht ha-
ben, selbst in genau der Situation vor, in der Sie Ihr Selbstbe-
wusstsein in der nächsten Zeit am meisten benötigen.  

Dies kann bei einem Vortrag vor vielen Menschen sein, 
dies kann eine Situation sein, in der Sie Ihrem Herzenspartner 
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das erste Mal von Ihren Gefühlen erzählen, oder es ist die 
Situation, wenn Sie bei Ihrem Chef zu einem Gespräch er-
scheinen müssen. Stellen Sie sich also diese Begebenheit 
bildlich vor und wie Sie sich selbst im Idealfall dabei sehen. 
Warten Sie dabei mit geschlossenen Augen ruhig so lange 
ab, bis die Situation Ihnen in Gedanken so gut gefällt, dass 
Sie diese erleben möchten. Wenn Ihnen das gelungen ist, 
zählen Sie langsam von 1 bis 21 (21 diesmal deswegen, da 
diese Zahl im Tarot der ›Welt‹ zugeordnet wird; die Zahl 
steht in diesem Fall also für den Erfolg).  

Wenn Sie danach die Augen öffnen, werden Sie feststel-
len, dass der Sonnenstein in Ihren Handflächen sehr warm 
geworden ist und Ihre Energien bzw. Schwingungen mitge-
nommen hat. Ihre visualisierte Situation wird demnächst 
genau so erscheinen, wie Sie es sich bildlich immer wieder 
vorgestellt haben.« 

✯ ✯ ✯  
 
 

Streicheleinheiten:  
Nahrung für die Selbstliebe 

Selbstliebe betrifft aber nicht nur unsere Persönlichkeit 
bzw. unsere Seele – auch Ihren Körper müssen Sie lieben 
bzw. lieben lernen. Das ist bisweilen der schwierigste Part an 
der Eigenliebe. In keiner Zeit war das gängige Schönheitsideal 
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so streng zu Menschen gewesen. Schönheitsoperationen, 
Diäten, Fitness und Kosmetik gehören zu unserer Gesellschaft 
wie super schlanke Models, Bulimie und Komplexe. Ist der 
Busen zu klein, der Körper nach einer Schwangerschaft nicht 
mehr schön und straff oder die Nase schief, dann können 
viele Frauen noch so sehr mit sich selbst innerlich im Reinen 
sein – ihren Körper lieben sie nicht. Das gilt übrigens im 
gleichen Maße auch für Männer. Aber da die Frauen nun 
einmal zum »schönen Geschlecht« gehören, sind sie ungleich 
stärker davon betroffen.  

Doch wie lerne ich, meinen Körper zu lieben und anzu-
nehmen?  

Ein wichtiger Schritt ist es, ihm liebevolle Aufmerksam-
keit zu schenken. Ein einfaches Beispiel: Was tun Sie, wenn 
Sie Bauchschmerzen haben? Natürlich, Sie reiben und strei-
cheln sich (instinktiv) den Bauch. Das ist eine völlig auto-
matische und natürliche Reaktion. Der Körper signalisiert 
Ihnen: »Mir geht es nicht gut – ich brauche Aufmerksam-
keit.« Und am schnellsten wird dieses Bedürfnis eben über 
das Streicheln gestillt.  

Streicheleinheiten tun dem Körper aber nicht nur in 
akuten Situationen, wie zum Beispiel bei Krankheit oder 
Schmerzen, gut. Besser ist es, Sie schenken Ihrem Körper 
jeden Tag diese Aufmerksamkeit und Streicheleinheiten. 
Schenken Sie sich zum Beispiel nach jeder Dusche diese 
Extraportion Selbstliebe, indem Sie jedes Körperteil ganz 
bewusst eincremen, streicheln und massieren – selbstver-
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ständlich mit einer hochwertigen Lotion. Benutzen Sie 
dabei ruhig Affirmationen wie »Ich liebe meine Arme! Ich 
liebe meine Brüste etc.« Damit lernen Sie, den Körper 
wieder zu lieben, und Sie tun sich damit sogar unbewusst 
etwas Gutes. Denn Streicheleinheiten setzen Endorphine, 
also Glückshormone frei – das lässt Sie von innen heraus 
strahlen. Und wahre Schönheit kommt ja bekanntlich von 
innen … 

✯ ✯ ✯  
 
 

Zur eigenen Wertschätzung:  
Feiern Sie immer Ihren Geburtstag! 

Geburtstag – einer der sensibelsten Tage des Jahres: 
Wir ziehen Bilanz, lassen das vergangene Lebens jahr Revue 
passieren und schmieden Zukunftspläne. Und nicht selten 
und umso stärker, je älter wir werden, ist die Zeit kurz vor 
unserem Geburtstag geprägt von einer Art Depression. Man 
ist nun besonders empfindlich und manchmal kullern am 
Geburtstag auch Tränen der Trauer. Kein Wunder. Schließlich 
bedeutet der Geburtstag nicht nur eine Rückerinnerung an 
den Tag unserer Geburt, er stellt auch jedes Jahr einen 
Wende punkt und den Zeitpunkt einer kleinen Transforma-
tion bzw. eines Neuanfangs dar. Und damit verbunden müs-
sen wir leider auch recht häufig unsere Träume, Ideen und 
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Wünsche beerdigen, die wir im vergangenen Jahr nicht 
Wirklichkeit werden lassen konnten, weil sie sich am Ende 
als unrealistisch oder unrealisierbar erwiesen haben. 

In diesem Zusammenhang ist übrigens die Idee des Ge-
burtstagsgeschenkes zu sehen. Vor ca. 3000 Jahren haben 
die Heiden das Geburtstagsgeschenk eingeführt – sozusagen 
als Trostpflaster und Ablenkung für die sentimentale, traurige, 
depressive Zeit unseres Geburtstages.  

Aber der Geburtstag bedeutet noch viel mehr. Was viele 
Menschen beim Geburtstagfeiern nämlich häufig vergessen, 
ist, dass sie sich damit ja eigentlich selbst feiern und wert-
schätzen. Daher sollte man seinen Geburtstag auch wirklich 
jedes Jahr feiern und nicht nur die runden Geburtstage 
feucht-fröhlich begießen. Denn jedes Jahr, in dem man sich 
nicht selbst ehrt, verliert man ein kleines Stückchen seiner 
eigenen Wertschätzung. 

An dieser Stelle also mein Tipp zum Thema Ge burts tag: 
Kein Geburtstag ist unwichtig oder sollte unter den Teppich 
gekehrt werden. Gerade Frauen neigen nämlich aus Angst 
vor dem Älterwerden dazu, ihren Geburtstag zu ignorieren. 
Betrachten Sie den Geburtstag als Ihren ganz persönlichen 
Ehrentag. Es kommt dabei nicht auf die Größe der Feier, die 
Anzahl der Gäste und der Geschenke an, sondern nur auf ei-
nen unbewussten Inhalt: »Ich bin es wert, dass man mich 
ehrt und feiert!«  

Mit jedem Geburtstag, den Sie feiern, stärken Sie also un-
bewusst Ihr Selbstwertgefühl, und mit jedem nicht gefeierten 
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schwächen Sie es. Damit stellt sich für die Zukunft erst gar 
nicht mehr die Frage über Feiern oder Nicht-Feiern – Sie müs-
sen es ganz einfach tun.  

Daher:  
Happy Birthday und viel Glück  

im neuen Lebensjahr! 

✯ ✯ ✯  
 
 

Die Spiegel-Affirmation 

Lieben Sie sich selbst? Selbst- oder Eigenliebe ist näm-
lich der Schlüssel zu vielen Problemen in unserem Leben. 
Nur wer sich selbst liebt, kann auch geliebt werden. Die 
Kunst der Selbstliebe ist also etwas, was jeder Mensch be-
herrschen sollte, um wirklich glücklich zu sein. Auch wenn 
es banal klingt: Leider werden die wenigsten Menschen 
mit einer gesunden Portion Selbstbewusstsein und Eigen-
liebe geboren. Fehler in der Erziehung, mangelnde Liebe 
und Anerkennung im Elternhaus, destruktive Partnerschaf-
ten oder der permanente Druck unserer Leistungsgesell-
schaft lehren viele Menschen den Eindruck, dass sie nichts 
wert sind. 

Genau an dieser Stelle beginnt jedoch der Teufelskreis: 
Wie soll ich einen Partner finden, der mich von Herzen 
liebt, wenn ich mich selbst verachte, nicht akzeptiere oder 
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liebe? Wenn Sie sich wünschen, geliebt zu werden – dann 
müssen Sie erst einmal damit beginnen, sich selbst zu 
lieben.  

Mit einer einfachen Affirmation »trainieren« Sie Ihre Ei-
genliebe. Was brauchen Sie dazu? Ein roter Lippenstift ge-
nügt. Schreiben Sie nun mit diesem Lippenstift auf Ihren 
Spiegel im Badezimmer in eine Ecke: »Ich liebe mich!« Der 
Spiegel ist perfekt für diese Affirmation. Denn steht die Af-
firmation auf einem Zettel, wird automatisch der Verstand 
eingeschaltet (Zettel = Notiz = wichtig!), und somit geht 
die Affirmation verloren bzw. kommt erst gar nicht im Un-
terbewusstsein an. Doch völlig unverfänglich auf dem Spie-
gel – in dem Sie sich praktischerweise auch noch selbst se-
hen können – geben Sie Ihrem Unterbewusstsein die Mög-
lichkeit, diese Info gleich mehrmals täglich quasi aufzu-
saugen. Gerade morgens, wenn Sie frisch und ausgeruht 
in den Tag starten, oder abends vorm Zubettgehen fällt 
diese Botschaft auf fruchtbaren Boden. Und gerade weil 
Sie die Affirmation nicht bewusst lesen, registriert Ihr Un-
terbewusstsein sie und verinnerlicht und manifestiert sie 
mit der Zeit.  

✯ ✯ ✯  
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