Ube Dich in der Kunst zu denken und bleibe in Deinem Kopf und in Deinem Herzen kreativ!

Sechs wirkungsvolle Fragen zum Verandern negativer Gedanken

. Sind meine negativen Gedanken wahr bzw. entsprechen sie der Realitat?

. Wie geht es mir mit diesen negativen Gedanken und den daraus
resultierenden negativen Geflihlen?

. Welchen positiven Nutzen habe ich durch diese negativen Gedanken?

. Ist der Nutzen tatsachlich positiv flir mich, obwohl ich mich dadurch
negativ flhle?

. Obwohl ich weiB, dass ich Gedanken nicht abstellen kann, stelle ich mir
vor, wie ich mich flihlen wirde, wenn ich diese negativen Gedanken nicht
mehr hatte?

. Welche drei (mindestens) Grinde zeigen mir, dass meine negativen
Gedanken Ligen sind?

Versuche mit Deinen Gedanken im Hier und Jetzt zu bleiben.
Lose die Probleme, die jetzt anstehen.

Die Probleme, die vielleicht irgendwann einmal in der Zukunft auf Dich
zukommen kdénnten, kannst Du heute nicht I6sen.
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