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50 Affirmationen fiir mehr Achtsamkeit & Flirsorge

Ich darf meinen Tag mit Ruhe und Gelassenheit beginnen.
Ich bin genug, so wie ich bin.
Meine BedUrfnisse sind genauso wichtig wie die der anderen.
Ich erlaube mir, Pausen zu machen, ohne Schuldgefuhle.
Ilch gebe mir selbst die Liebe, die ich anderen schenke.

Ich nehme mich mit all meinen Starken und Schwdachen an.
Es ist in Ordnung, nicht perfekt zu sein.
Ich darf Fehler machen und daraus lernen.
Ich bin eine gute Mama, auch wenn nicht immer alles nach Plan l&uft.
Meine BemuUhungen sind wertvoll und genug.

Ich habe die Kraft, Herausforderungen zu meistern.
Ich vertraue auf meine Fahigkeiten als Mutter.
Ich bin resilient und wachse an meinen Erfahrungen.
Ich lasse den Druck los, alles alleine schaffen zu mussen.
Ich erlaube mir, um Hilfe zu bitten, wenn ich sie brauche.

Ich bin hier und jetzt prasent.

Ich nehme den heutigen Tag mit offenen Armen an.

Ich atme tief ein und lasse los, was ich nicht kontrollieren kann.
Ich erlebe die kleinen Momente des Glucks bewusst.
lch nehme meine Geflhle wahr, ohne sie zu bewerten.
Flr mehr Liebe zu sich selbst:
Ilch verdiene genauso viel Liebe, wie ich sie gebe.
Ich bin wertvoll, unabhdéngig von meinen Leistungen.
Ilch ehre meinen Kérper und schenke inm Fursorge.
Ich liebe mich, auch wenn ich nicht alles perfekt mache.
Ich bin ein Vorbild fur meine Kinder, indem ich mich sellbst achte.

Ich lasse meinen Tag ruhig und friedlich beginnen.
lch nehme mir die Zeit, die ich brauche.
lch kann meine Gedanken beruhigen und loslassen.
Ich gehe liebevoll mit mir um, auch wenn der Tag stressig wird.
Ich bin geduldig mit mir und meinen Kindern.

Ich bin dankbar fur die kleinen Freuden des Lebens.
Ich erkenne, wie viel Gutes in meinem Leben ist.
Ich schétze mich selbst fur alles, was ich tue.
Ich bin dankbar fur die Méglichkeit, jeden Tag neu zu beginnen.
Ich achte auf die positiven Dinge in meinem Alltag.

Ich finde Frieden in mir selbst.
Ich lasse Stress und Hektik los.
Ich bin ruhig und zentriert.
Ich schaffe mir kleine Momente der Stille.
Ich kann mich immer wieder mit meiner inneren Ruhe verbinden.

Ich habe die Freiheit, meinen Tag so zu gestalten, wie es mir gut tut.
Ich treffe Entscheidungen, die im Einklang mit meinen Werten stehen.
Ilch darf ,,Nein“ sagen, wenn etwas nicht zu mir passt.

Ich bin verantwortlich fur mein eigenes Wohlbefinden.

Ich erlaube mir, meine Traume zu verfolgen.

Ich verbinde mich heute liebevoll mit meinen Kindern.
Ich bin einfihlsam, sowohl mit mir als auch mit anderen.
Ilch darf mich mit anderen Mamas austauschen und Unterstlitzung annehmen.
Ich bin Teil eines groBen Ganzen und fuhle mich getragen.
Ich bin heute offen fur Liebe und Freude in meinem Leben.
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