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Vom Wissen zum Tun 
Denken: Wie beeinflussen uns Gedanken?

Stress



TAKE AWAY

Unsere eigenen Gedanken und Grundüberzeugungen 
können als Stressverstärker wirken. Diese 
Grundannahmen nennt man auch Glaubenssätze 
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TAKE AWAY
TAKE AWAY

TAKE AWAY

Neuroplastizität ist die Eigenschaft des Gehirns, sich 
in Abhängigkeit von seiner Verwendung zu verändern. 
Dieses Prinzip kann man nutzen, um mit Hilfe der 
eigenen Gedanken Stress zu reduzieren. 
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Achte beim Formulieren von Affirmationen drauf, 
dass du „nicht“ vermeidest, realistisch bleibst und im 
Präsens formulierst. Wiederhole deine Affirmation 
täglich – besonders in stressigen Phasen. 
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Stress Response Cycle 

Start

Ende Mitte

Nagoski & Nagoski (2020)



Stress Response Cycle 
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Stress Response Cycle 
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Reaktion
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Anforderungen ProduktivitätRessourcen

⚖

Evaluation 



Stress Response Cycle 
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Persönlicher  
Stressverstärker



Stress entsteht, wenn wir 
das Gefühl haben, in 

Gefahr zu sein oder eine 
Situation nicht bewältigen 

zu können.  

🌝



Wenn ich das nicht  gut mache, bin ich ein/e Versager:in!

Er
st
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Ich bin ein/e Hochstapler:in und fliege bald auf!

Ich bin dafür  
nicht schlau genug.

Ich m
uss p

erfek
t 

sein!

USW. 

USW. 

US
W.
 



Glaubenssätze 

Grundannahmen über unsere 
eigenen Fähigkeiten und die zu 

erwartenden Ergebnisse 

HOFFMANN, 2015



Was tun mit Glaubenssätzen?

Erkunden Hinterfragen Distanzieren

💭🧠🧐



Neuroplastizität 

Eigenschaft des Gehirns, sich 
in Abhängigkeit von seiner 
Verwendung zu verändern

STEVEN ET AL., 2011



Nicht einfach:  
„Denk doch  

mal positiv!“

 Sondern:  
Lernen, anders 
mit sich selbst 

zu reden

Affirmationen



Wichtig: 
Realistisch müssen sie sein



Ich bin super und schaffe 

einfach alles!

😇
 

Ich schaffe vieles. Fehler 

machen bedeutet le
rnen.

🙂
 

Wusste ich’s doch: 

Ich bin zu dumm dafür.

😑
 



👍
Positiv 

🦄 ⌚
Realistisch Präsens

Wie baue ich  
meine Affirmation?



Fehler machen bedeutet 
lernen.

Ic
h 
la
ss
e 
lo
s.

Alles was ist, darf sein.

Ich vertraue mir und 
meinen Fähigkeiten.

Ich b
in ge

nug. 

Ich b
in ok

.

USW. 

USW. 

US
W.
 



Lesen

Routine

Denken

Wiederholen

Schreiben 💭

Affirmationen nutzen
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Tools 
• Achtsamkeit: 7Mind (App für Meditation) 
• Affirmationen: 80 Powerful Affirmations 
• App für tägliche Affirmationen „I am“ 
• Video zu Neuroplastizität

📚🎙📹

Wenn ihr mehr erfahren wollt
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Vielen Dank! 
hello@shitshow.de | www.shitshow.de 

@shitshowberlin
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