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SDII’V[ Of év\@"f“f SoE Psychohygiene

Blockaden l6sen, Potenziale entfalten

SoE Psychohygiene mit Affirmationen

1. Bl 2 - AB (Augenbraue)

15. GG 24,5 - S (Stirn) Ich bin ausgeglichen und ruhig.

Ich werde unterstiitzt, bin
aufrichtig und ehrlich.

2. Gb 1 - SA (Seitlich Auge)

/ Ich wende mich anderen voller
3. Ma 1 - B (Jochbein) Liebe zu.

Ich bin zufrieden und ruhig.

4. GG 26 — UN (Unter Nase)
Ich fiihle mich wohl.
Ich bin wertvoll.
16. Thymus — B (Brust)
6. Ni 27 — SB (Schliisselbein) . Ich liebe, glaube, vertraue,
Meine sexuellen Energien bin mutig und dankbar.

sind ausgewogen.

17. WP - ,,Wunder Punkt”
‘ Ich akzeptiere mich von

ganzen Herzen, mit all
meinen Problemen.

8. MP 21 — UA (Unter Arm) 7. Le 14 - RP (Rippenpunkt)
Ich glaube und vertraue auf Ich bin gliicklich. Ich habe
meine Zukunft. Ich bin sicher. Gliick.

10. KS 9 — MF (Mittelfinger)
9. He 9 — KF (kleiner Finger) Ich lasse die Vergangenheit
Mein Herz ist voller los. Ich bin grof3ziigig und
Vergebung. entspannt.

11. Di 1 - ZF (Zeigefinger)
Ich bin von Grund auf rein
und gut. Ich bin es wert,
geliebt zu werden.

13. Dii 3 - HK (Handkante)

Ich bin voller Freude.

12. Lu 11 - D (Daumen)
Ich bin demiitig, tolerant
und bescheiden.

14. 3E 3 — SP (Serienpunkt)
Ich bin hoffnungsfroh,
leicht und beschwingt.
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Blockaden I6sen, Potenziale entfalten

Standard-Klopfablauf fir deine tagliche Psychohygiene

Wann anwenden?

Zum Ankommen in den Tag

Als Vorbereitung auf einen anstrengenden Tag

Wenn es dir gerade nicht gut geht

Wenn du dir einfach etwas Gutes tun willst

Und immer, wenn du deine Energie und Balance starken méchtest

So funktioniert der Ablauf:

Tipp:

Klopfe mit zwei Fingern (Zeige- und Mittelfinger) einer Hand — beginnend bei Punkt 1.

Sprich bei jedem Punkt laut, deine Affirmation aus (z. B. ,Ich bin gelassen®, ,Ich gebe mir
Kraft®).

Bleibe bei jedem Punkt so lange, bis du die Affirmation komplett ausgesprochen hast.

Wenn eine Affirmation dich besonders beriihrt — egal ob sie sich gut oder unangenehm anfiihit
— verweile dort etwas langer und wiederhole die Affirmation mehrmals.

Bei Punkt 16 klopfst du mit allen Fingerkuppen einer Hand gleichzeitig sanft auf dein Brustbein
(Sternum).

Zum Abschluss, bei Punkt 17, reibst du den Bereich (anstatt zu klopfen), um den Ablauf ab-
zurunden.

Du kannst diese gesamte Abfolge auch mehrfach hintereinander durchfiihren, je nachdem, wie
es dir guttut.

Nimm dir Zeit und spire bewusst in deinen Koérper und deine Gefiihle hinein, wahrend du
klopfst.

Formuliere deine Affirmationen so, dass sie fir dich stimmig und unterstutzend sind — zum Bei-
spiel positive Satze wie ,Ich bin ruhig und stark“ oder auch ,Ich nehme mich an, so wie ich bin®.
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