von Dipl.-Psych. Sylvia Harke

Du ein schlechtes Gewissen hast, Dich fur Deine eigenen Belange
einzusetzen.

Du Dir einreden Iasst, verantwortlich fur das Leid eines anderen
Menschen zu sein, auch wenn Du aktiv nichts dazu beigetragen hast.

Der Gedanke nach der Erfullung Deiner ureigenen Bedurfnisse als
unrealisierbar erscheint, weil zuerst die anderen (Kinder, Eltern,

Familienmitglieder) dran sind.

Du befurchtest, von anderen als egoistisch betrachtet zu werden,
wenn Du Dich fur Deine Wiunsche undZiele einsetzt.

Du Probleme hast, Dich von anderen abzugrenzen.

Du Schwierigkeiten hast, Dich zu entscheiden, aus Angst, andere zu
enttauschen.

Es Dir merkwurdig erscheint, Deine eigenen Ziele zu verfolgen.

Du UbermalRig davon abhangig bist, was andere von Dir denken oder
zu Dir sagen.

Du langer in Beziehungen ausharrst, die Dir nicht guttun, aus Angst
andere zu enttauschen.

Du Schwierigkeiten hast, Geld, Lob, Komplimente oder Geschenke
anzunehmen.
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Die Heilung von UbermalRigen Schuldgefuhlen kann dazu beitragen, dass
Du endlich frei sein wirst. Du wirst frei, eigene Entscheidungen zu
treffen, die Dir nutzlich sind. Du wirst fur Dich und Deine Bedurfnisse
sorgen.

Du lasst Dich von Schulgefthlen nicht langer erpressen, weil Du weil3t,
dass Du Deiner eigenen Wahrheit folgst. Du lernst, das Leben zu
genielBen. Du horst auf, Dir daruber Sorgen zu machen, was andere
uber Dich denken kénnten.

Die Heilung von Schuldgefuhlen hilft Dir dabei, Dich von Beziehungen zu
|6sen, die Dir nicht gut tun. Auch den anderen gibst Du die Méglichkeit,
Verantwortung fur sich selbst zu Gbernehmen.

Indem Du Deine eigene Wahrheit respektierst und aussprichst, gibst Du
anderen die Mdglichkeit, Dich ebenfalls zu respektieren. Wenn Du
Ubertriebene Schuldgefuhle loslasst, 6ffnest Du Dein Herz flr Deine
eigene Liebenswurdigkeit.
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Affirmationen fur Deine Unschuld

Liebe ist die starkste Kraft im Universum.
Ich erkenne meine Unschuld an.
Ich bin reine Liebe.

Ich Gbernehme Verantwortung fur meine Gefuhle.
Ich weil3, dass jeder fur seine Gefuhle selbst verantwortlich ist.
Ich erkenne meine Wahrheit und spreche sie aus.

Wenn ich in Ubereinstimmung mit meiner Wahrheit handle,
kann ich niemanden verletzten.

Ich bin verantwortlich fr mein Leben.
Ich darf eigene Entscheidungen treffen.

Ich darf mich abgrenzen.

Ich darf NEIN sagen.
Ich lasse das Bedurfnis los,
andere fur meine Miseren verantwortlich zu machen.

Ich entlasse ... aus ihrer/seiner Rolle des Schuldigen in meinem Leben.

Ich vergebe mir selbst fur das, wofur ich mich schuldig fthle.
Ich darf meine eigenen Plane haben,
auch wenn ich damit andere enttausche.

Ich treffe Entscheidungen auf der Grundlage meiner Bedurfnisse.
Ich erkenne, dass meine Lebendigkeit
vollkommen unschuldig und rein ist.

Mein Bedurfnis nach ... ist vollkommen unschuldig,
solange ich andere damit nicht absichtlich verletze.

... die Verantwortung fur sein/ihr Leben zuruck zu geben,
gibt ihr/ihm die eigene Wurde zurtck und macht mich frei.
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