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Affirmation gegen Stress 

Affirmationen sind positive Selbstbejahungen, die dazu dienen, dein Denken, 

Verhalten und deine Einstellungen zu stärken. Durch regelmäßige 

Wiederholung können sie dein Selbstbewusstsein und deine mentale 

Einstellung positiv beeinflussen. Hier ist eine einfache Anleitung, wie du 

Affirmationen anwenden kannst: 

1. Setze klare Absichten: Bevor du deine Affirmationen wiederholst, setze eine 

klare Absicht für ihre Wirkung. Visualisiere, wie die positiven Veränderungen in 

deinem Leben eintreten, während du die Affirmationen verwendest. 

2. Wiederhole regelmäßig: Wiederhole deine Affirmationen täglich, 

idealerweise morgens nach dem Aufwachen und abends vor dem 

Schlafengehen. Wiederholung ist der Schlüssel, um die positiven Gedanken in 

dein Unterbewusstsein einzubetten. 

3. Glaube an die Wirksamkeit: Vertrauen in die Wirksamkeit der Affirmationen 

ist entscheidend. Glaube daran, dass sie positive Veränderungen in deinem 

Leben bewirken können. 

4. Geduld haben: Die Wirkung von Affirmationen kann Zeit brauchen. Sei 

geduldig und kontinuierlich in deiner Anwendung. Über einen längeren 

Zeitraum hinweg wirst du möglicherweise Veränderungen in deinem Denken 

und Verhalten bemerken. 

5. Passe Affirmationen an Veränderungen an: Wenn sich deine Ziele oder 

Umstände ändern, passe auch deine Affirmationen an, um deine aktuellen 

Bedürfnisse und Ziele widerzuspiegeln. 

Indem du diese Schritte befolgst und Affirmationen in deinen Alltag integrierst, 

kannst du positivere Gedankenmuster entwickeln und deine Lebensqualität 

verbessern. 
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1. Ich bin ruhig und gelassen, auch in stressigen  

 Situationen. 

2. Ich lasse Stress los und finde Frieden in mir. 

3. Jeder Tag bringt mir neue Möglichkeiten, Stress  

 abzubauen. 

4. Ich habe die Kraft, mit Stress konstruktiv umzugehen. 

5. Stress ist eine vorübergehende Erfahrung, die ich leicht

 bewältigen kann. 

6. Ich finde Entspannung und Frieden in mir, selbst wenn 

 die Umstände stressig sind. 

7. Ich bin stärker als mein Stress und überwinde ihn mit 

 Leichtigkeit. 

8. Stress motiviert mich, mein Bestes zu geben und  

 wachsen zu können. 

9. Ich vertraue darauf, dass ich in stressigen Situationen die

 richtigen Entscheidungen treffe. 

10. Stress ist nur eine Illusion, und ich wähle, mich von ihm

 nicht beeinflussen zu lassen. 
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11. Ich atme tief ein und lasse Stress mit jedem Ausatmen 

 los. 

12. Ich schaffe mir bewusst Momente der Entspannung und

 Ruhe, um Stress abzubauen. 

13. Mein Geist ist klar und ruhig, selbst wenn die Umgebung

 stressig ist. 

14. Ich bin flexibel und passe mich an stressige Situationen

 an, ohne meine Ruhe zu verlieren. 

15. Ich bin dankbar für die Lektionen, die mir Stress bringt,

 denn sie helfen mir zu wachsen. 

16. Ich lasse negative Energien und Stress einfach an mir 

 abprallen. 

17. Ich bin der Meister meiner Gedanken und wähle, mich 

 nicht von Stress überwältigen zu lassen. 

18. Ich gebe meinem Körper die nötige Ruhe und Pflege, um

 Stress abzubauen. 

19. Stress ist nur vorübergehend, aber meine innere Stärke

 bleibt bestehen. 
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20. Ich finde Freude und Leichtigkeit, selbst in stressigen 

 Zeiten. 

21. Ich bin in der Lage, meinen Stress in positive Energie 

 umzuwandeln. 

22. Ich akzeptiere, dass es normal ist, manchmal gestresst zu

 sein, und finde Wege, um mich zu entspannen. 

23. Ich habe die Fähigkeiten und Ressourcen, um mit Stress

 umzugehen und mich zu erholen. 

24. Ich nehme mir regelmäßig Zeit für mich selbst, um Stress

 abzubauen und wieder aufzutanken. 

25. Ich vertraue darauf, dass ich stark genug bin, um jede 

 stressige Situation zu meistern  

 

Wiederhole diese Affirmationen regelmäßig, um ihre positive 

Wirkung zu verstärken und deinen Stress effektiv zu 

bewältigen. 

 


