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Sammeln Sie jetzt angenehme Erfahrungen!
Kurzfristig:
' währen sie angenehme Dinge, die jetzt gerade mögrich sind.' suchen sie situationen auf, oie positive Gefrlhre ausrösen.' 
ffiäil"fi1* rag etr'vas 

"ut 
0"l. Liste angenehmerAktivitäten aus und setzen sie

Versuchen Sie, lhre Ziete zu erreichen!. Sammeln Sie positiveAktivitäten.
' Erstelren sie eine Liste der positiven Ereignisse, die sie sich wrinschen.' Notieren sie kreine schrittein Richtung der eigenen Ziere.. Tun Sie den ersten Schritt!

Kiimmern Sie sich um lhre Beziehungen!. Stellen Sie alte Beziehungen wieder her.. Ktjmmern Sie sich ,, n"u" Aeziehungen.. Arbeiten Sie an gegenwärtigen Beziehungen.. Beenden Sie schädlicne geziehunn"n.

Seien Sre achfs am für positive Ertahrungen. Konzentrieren Sie sich auf positive Dinge.' 
fftifi: 

sie zu positiven Dingen zuri)ck,wenn die Gedanken zu negativen Dingen

ta11en Sie Sorge n kommen und gehen .... Ob wohldas gute Gefrihljetzt bald,,"0", verschwindet?' ob sie diese positive Erfahrung i.iberhaupt verdient haben?, Ob nun in Zukunftnicht zu viel-von *n"n enrartet wird?
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