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Strukturelle Integrität durch Affirmation.
Dämonische Gedanken ausschalten, Resilienz erhöhen.
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Ziele & Methoden.

Ziele

• Sich seine eigenen Bedürfnisse (empfindlichen 
Knöpfe) bewusst machen

• Dämonische Gedanken aushalten bzw. akzeptieren,  
ohne gestört zu werden oder sich schlecht zu fühlen

• Strukturelle Integrität und Resilienz bewahren bzw. 
erhöhen

• Batterie wieder aufladen

• Anderen Mitgefühl und intellektuelles Verständnis
schenken können, indem eigene strukturelle Integrität 
erhalten bleibt (keine eigenen Knöpfe gedrückt)

Methoden

• Integritäts-Batterie

• Bedürfnisprofil und -Karte
• Totem (Karte & Co.)

• Affirmationskarte (einfach)

• Affirmationskarte (high tech)
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Integritäts-Batterie.

• Unsere Energie, um gut durch den Tag zu kommen

• Sobald Knöpfe gedrückt werden (durch Gedanken oder Erlebnisse) wird die  
Energie in der Batterie verwendet, um unsere Integrität zu erhalten

• Die Batterie versorgt uns und andere mit der Energie, intellektuelles 
Verständnis und Mitgefühl aufzubringen – für uns selbst und andere

• Neigt sich die Batterie dem Ende zu, verlieren wir unsere Fähigkeit, 
Verständnis und Mitgefühl aufzubringen

• Ist die Batterie leer, sind wir nicht mehr in der Lage, andere zu verstehen, 
ihre Perspektive einzunehmen oder ihre Gefühle nachzuempfinden

• Sie wird u.a. aufgeladen, indem wir uns mit unseren eigenen Knöpfen 
(Bedürfnissen) beschäftigen

• Jede Methode der Affirmation lädt die Batterie wieder auf
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Bedürfnisprofil & Karte.

1. Profil erstellen (PC, Smartphone)
http://needs.hendling.com

2. Gemeinsam mit dem Modell "zur Hand haben" (z.B. Ausdruck, Karte)

3. Zur Hand nehmen (betrachten), wenn Knöpfe gedrückt sind (durch Erlebnisse 
oder Gedanken)
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Totem.

• Gegenstand u.dgl. der mit einer individuellen 
Bedeutung ausgestattet wird (physischer Gegenstand, 
Foto…)

• Repräsentiert eine Eigenschaft, auf die man sich 
konzentrieren möchte, ein Bedürfnis – oder auch sich 
als Ganzes

• Erzeugt Fokus und ermöglicht, sich auf sich selbst 
(bzw. einen Teil von sich selbst) zu konzentrieren und 
damit Integrität herzustellen

• Hilft, wenn man ihn vor den Augen oder bei sich hat 
(auf dem Schreibtisch, in der Tasche, als Handy-
Hintergrund, Karte…)
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Affirmationskarte (einfach).

• Sammeln dämonischer Gedanken

• Dämonische Gedanken: Innere Stimmen, die einen
auf etwas hinweisen, oft bewerten und dabei ein 
unangenehmes Gefühl (Trauer, Scham, Frust, Angst…) 
erzeugen

• Auswählen eines Gedankens, der regelmäßig wiederkehrt
• Festlegen einer Aussage, die den Gedanken in sein 

logisches Gegenteil umkehrt
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Affirmationskarte (high tech).

• Sammeln dämonischer Gedanken über einen längeren Zeitraum hinweg (2-3 Wochen)

• Umkehren der Gedanken in ihr logisches Gegenteil

• Zusammenfassen der entstandenen Texte und Formulierungen, Clustern (Themenblöcke, Absätze)
• Erzeugen von "Überschriften" oder Haupt-Aussagen

• Kann mit Totem kombiniert werden

• Mitführen als Affirmationskarte

ICH SCHAU AUF MICH.
ICH BIN NETT.
JEDER IST GLEICH VIEL WERT.
ICH MUSS GAR NICHTS.
ICH BIN FREI.
ES GIBT KEINE FEHLER.
KOMME WAS WOLLE.


