
                                                                                                                       

 

5 Schritte „Raus aus dem Hamsterrad negativer Gedanken“ 

1. Bestands- 
aufnahme 

2. Mentaler 
Entzug 

3. Liste der  
guten Dinge 

5. Achtsamkeit 

4. Bewusst- 
werdung/ 
Reflexion 


