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Wien, 2024 

 

EINLEITUNG 

 

Mit meinem Buch „777 Affirmationen“ möchte ich dir mein Wissen 

über Affirmationen und deren Wirkung mitgeben. Meine Intention 

ist es, so vielen Menschen wie möglich zu helfen.  

Mit dem Buch möchte ich dir außerdem Mut machende Gedanken 

schenken und zeigen, dass wir unser Leben selbst steuern können. 

Die Gedankenkraft ist unglaublich machtvoll, doch das Unterschät-

zen viele und verharren in negativen Gedankenmustern, ohne es 

überhaupt zu bemerken. Mir erging es früher nicht anders.  

 

Doch dann durfte ich glücklicherweise AFFIRMATIONEN in mei-

nem Leben empfangen und kennenlernen. Auch ich war zuerst 

skeptisch, doch ich öffnete mich dafür und lernte schnell, welche 

enormen Auswirkungen das Anwenden der Affirmationen in mein 

Leben brachte. 

Das Buch „777 Affirmationen“ bietet dir zu sehr vielen Themen die 

Möglichkeit, eine positive Formulierung zu entdecken und die alte, 

negative aufzulösen.  

 

Im vorderen Teil wirst du zuerst viel über Affirmationen lernen, wie 

du sie überhaupt anwendest und dergleichen. Dieser Teil ist 

ebenso wichtig wie der hintere, denn es ist wichtig, das Prinzip wirk-

lich zu verstehen. 
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Im hinteren Affirmationen-Teil ist das Buch ein Nachschlagewerk, 

sodass du immer die Affirmationen aufsuchen kannst, die du ge-

rade brauchst; im Prinzip ähnlich wie bei einem Lexikon. 

 

Eine kurze Information vorneweg: du wirst einige Affirmationen im 

Buch öfter als einmal finden, denn es gibt einige Affirmationen, die 

du in mehreren Bereichen anwenden kannst. 

Ich wünsche dir von ganzem Herzen viel Freude beim Affirmieren, 

beim Lesen und überhaupt im Leben.  

 

Alles Liebe, Sophie Schönwiese 

 

 

Verwendung des Buches: 

 

Das Buch „777 Affirmationen“ ist im hinteren Teil ein Nachschlage-

werk. 

Wenn du den vorderen Teil einmal wirklich verinnerlicht hast, 

kannst du zum hinteren Teil übergehen und dann liegt es an dir, 

wie du ihn für dich nützen möchtest. 

 

Hier ein paar Anregungen für die Anwendung des Buches: 

 

1) Gezielt: 

 

Wenn du ein Thema in deinem Leben hast, das dich gerade sehr 

beschäftigt, kannst du gezielt nach dem Thema im Buch suchen 

und die für das Thema passenden Affirmationen sprechen. So 

kannst du immer wieder nachschlagen. 
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2) Tages-, Wochen- und Monatsaffirmationen: 

 

Du kannst das Buch auch als eine Art „Orakel“ nutzen. So kannst 

du zum Beispiel jeden Tag eine Seite aufschlagen und das sind 

dann deine Tagesaffirmationen. So weißt du, welches Thema der-

zeit für dich wichtig ist. 

Ebenso kannst du für jede Woche eine Seite aufschlagen und diese 

dann als deinen Fokus der Woche wählen. Monatsaffirmation: Na-

türlich kannst du auch nur einmal im Monat eine Affirmationsseite 

wählen oder auch nur jährlich bzw. bei Bedarf. 

 

3) Bei Bedarf: 

 

Du kannst auch intuitiv immer dann eine Affirmations-Seite auf-

schlagen, wenn du das Gefühl hast, du benötigst es heute. 

Schau einfach, wie du das Buch anwenden möchtest, es gibt hier 

kein richtig oder falsch. 

 

Jetzt bleibt mir nur noch zu sagen, ich wünsche dir von Herzen viel 

Freude mit dem Buch und dem Kennenlernen der Affirmationen! 
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8. NACH DER ARBEIT 

 

„Das Leben ist voller Vielfalt; genieße es, wann immer du nur 

kannst“ – Sophie Schönwiese 
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Es ist wichtig, dass wir uns nach getaner Arbeit die Ruhe gönnen, 

die wir verdienen. 

Wir dürfen uns entspannen. Viele meiner Klientinnen und Klienten 

haben mir erzählt, dass sie sich nach der Arbeit zu Hause nicht 

entspannen können, weil sie immer noch an die Arbeit denken und 

nicht abschalten können. 

Dabei dürfen wir uns nach der Arbeit entspannen, wir dürfen das 

tun, worauf wir Lust haben. 

Die folgenden Affirmationen kannst du wunderbar in Meditationen 

einbauen. 

 

Affirmationen nach der Arbeit: 

 

73. Ich entspanne all meine Nackenmuskeln. 

74. Ich genieße den Feierabend. 

75. Für heute habe ich alles erledigt. 

76. Ich bin entspannt und locker. 

77. Alles, was zu tun ist, ist getan. 

78. Ich bin zufrieden. 

79. Jetzt darf ich mich vollkommen entspannen. 

80. Ich widme mich jetzt voll und ganz meinen Liebsten und mir 

selbst. 

81. Jetzt ist es an der Zeit loszulassen - ich darf mich entspannen. 
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11. KREATIVITÄT 

 

„Wenn wir bereit sind, unser Leben positiv zu verändern, dann zie-

hen wir das an, was immer wir dafür brauchen“ – Louise Hay 
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Lebst du deine Kreativität aus?  

Kreativ sind wir alle von der ersten Sekunde unseres Lebens an. 

Wir erschaffen täglich neue Zellen, neue Ideen und vieles mehr. 

Versteckst du deine angeborene Kreativität noch, oder zeigst du 

sie bereits der Welt? 

 

Kunst ist eine Art der Kreativität, aber es gibt Millionen andere Ar-

ten, sich kreativ auszudrücken (kochen, backen, gärtnern, kompo-

nieren, schreiben, singen, tanzen, um nur ein paar zu nennen). 

Lass deiner Kreativität freien Lauf. Dabei helfen dir wahrscheinlich 

die folgenden Affirmationen. 

 

 

Affirmationen für deine Kreativität:  

 

98. Ich bin kreativ. 

99. Ich erschaffe täglich Neues. 

100. Ich bin kreativer Ausdruck des Lebens. 

101. Ideen fließen mir von allen Seiten zu. 

102. Ich bin der Schöpfer meines Lebens. 

103. Ich freue mich, mich kreativ auszudrücken. 

104. Ich bin ein kreatives Geschöpf. 

105. Mein Leben ist abwechslungsreich und kreativ. 

106. Ich bin ein Kunstwerk. 

107. Meine Schöpferkraft erschafft Magisches. 

108. Ich gebe mich voll der Tätigkeit (...) hin. 
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20. LEBENSFREUDE 

 

„Je mehr Freude du beim Tun hast, desto mehr Freude wird die 

Welt erleben“ – Sophie Schönwiese 
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Pure Lebensfreude entsteht aus dem Herzen. Wir alle können sie 

erfahren und auch ausstrahlen. Wir können lebensfroh sein, mögen 

die Umstände noch so schrecklich erscheinen. Wir dürfen glücklich 

sein. 

Kreiere deine Lebensfreude, sie steckt in dir! 

 

Wahre Lebensfreude erkennen wir erst, wenn wir auch das Gegen-

teil kennen, also nütze auch die Zeiten des Traurigseins, um auf-

zutanken und dann die Lebensfreude umso mehr zu genießen! 

 

Affirmationen für mehr Lebensfreude: 

 

176. Ich genieße mein Leben. 

177. Lebensfreude ist mein Geburtsrecht. 

178. Ich bin glücklich und zufrieden mit dem, was ich habe und bin. 

179. Hinter jeder Situation erkenne ich das Gute. 

180. Ich weiß, was mir guttut und das gönne ich mir jetzt! 

181. Lebensfreude begleitet mich Tag für Tag mehr. 

182. In vollen Zügen genieße ich mein Leben. 

183. Meine Lebensfreude bereichert auch mein Umfeld. 

184. Glück und Zufriedenheit sind meine treuen Gefährten. 

185. So, wie die Sonnenblume in ihrem Gelb strahlt, strahle ich in 

den schönsten Farben. 
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25. ALTER 

 

„Es gibt zwei Arten, sein Leben zu leben. Entweder so, als wäre 

nichts ein Wunder, oder so, als wäre alles ein Wunder.“ – Albert 

Einstein 
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Es gibt viele Menschen, die mit ihrem Alter nicht im Reinen sind. 

Sind wir 13, wollen wir endlich 16 oder 18 sein, sind wir 40, wollen 

wir wieder 18 sein, nicht wahr? 

Zumindest geht es vielen so. Unser irdisches Alter können wir tat-

sächlich nicht ändern, aber die gute Nachricht ist, dass wir uns 

heute dafür entschieden können, unser Alter anzunehmen und zu 

akzeptieren. 

Selbst wenn wir glauben, wir haben etwas verpasst, können wir 

HEUTE anfangen, glücklich zu leben und die Vergangenheit hinter 

uns zu lassen. Denn egal in welchem Alter wir uns befinden, wir 

können etwas ändern. Wir sind nämlich immer genau in dem für 

uns richtigen Alter. 

 

Affirmationen, um mit deinem Alter ins Reine zu kommen: 

 

279. Ich bin zufrieden mit meinem Alter. 

280. Ich liebe mein Alter. 

281. Ich bin im vollkommenen Alter. 

282. Jedes Jahr ist für mich besonders und kostbar. 

283. Ich wähle Gedanken, die mir erlauben, mich mit meinem Alter 

wohlzufühlen. 

284. Mein Alter passt zu mir. 

285. Ich genieße das Leben hier und jetzt. 

286. Jede Sekunde verbringe ich so, dass ich mein Leben voll aus-

koste. 
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51. WANDLUNG 

 

„Die Veränderung bringt oft etwas noch Schöneres zum Vorschein“ 

– Sophie Schönwiese 
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Unser Leben ist in ewiger Wandlung, jede Sekunde ist anders. Das 

Leben schenkt uns ganz viele schöne Ereignisse.  

Nehmen wir jede Veränderung an, sie zeigt uns unerwartete 

schöne Seiten des Lebens. 

 

Affirmationen für Wandlung: 

 

504. Ich lasse mich von der göttlichen Quelle führen. 

505. Alles darf sein. 

506. Ich nehme die Veränderung an, wie sie kommt. 

  



306 

DAS KÖNNTE DIR AUCH GEFALLEN 

Liebe ist überall 

 

 

 

In dem Buch „LIEBE IST ÜBERALL“ geht es, wie der Name schon 

sagt, um Liebe, aber nicht nur um die zwischenmenschliche Liebe, 

sondern um die allumfassende Liebe. 

Ich erzähle, wo ich die Liebe überall sehe. 

Das Buch beschreibt aber auch mein Leben und deckt ebenso die 

dunkelsten Seiten meines Lebens auf. 

Auch erzähle ich euch, wie ich es geschafft habe, wiederzuerken-

nen, wie schön das Leben ist, wenn man genau hinsieht und vor 

allem -spürt.  

Außerdem beinhaltet das Buch zu jedem Kapitel ein Bild, das ich 

selbst gemalt habe 

Du findest das Buch auf meiner Webseite:  

https://sophiesuniversum.at/buecher/ 

https://sophiesuniversum.at/buecher/



