Sammeln Sje jetzt angenehme Erfahrungen!

Kurzfristig:

* Wiahlen Sie angenehme Dinge, die jetzt gerade méglich sing.

* Suchen Sie Situationen auf, die positive Gefilhle auslssen.

* Wihlen Sie jeden Tag etwas ays der Liste angenehmer Aktivitaten aus und setzen Sie
diese auch um!

Versuchen Sie, Ihre Ziele zy erreichen/

* Sammeln Sje positive Aktivitaten.

* Erstellen Sie eine Liste der positiven Ereignisse, die Sie sich winschen.
* Notieren Sie kleine Schritte in Richtung der eigenen Ziele.

* Tun Sie den ersten Schritt!

Kimmern Sie sjch um lhre Beziehungen!
* Stellen Sie alte Beziehungen wieder her.

* Kimmern Sie sich Um neue Beziehungen.

* Arbeiten Sie an gegenwartigen Beziehungen.
* Beenden Sie schéadliche Beziehungen.

Seien Sie achtsam fiir positive Erfahrungen

* Konzentrieren Sje sich auf positive Dinge.

* Kehren Sie zy positiven Dingen zuriick, wenn die Gedanken zu negativen Dingen
gehen.

Lassen Sie Sorgen kommen und gehen ...

* Ob wohl das gute Gefihl jetzt balg wieder verschwindet?

* Ob Sie diese positive Erfahrung Uberhaupt verdient haben?
* Ob nunin Zukunft nicht zu viel von Ihnen erwartet wird?
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