
 

 

 

 

 

Hoe jij korte metten maakt met jouw 
negatieve gedachten 

 

Jij kunt, net als ik, leren om de automatische negatieve gedachten te elimineren 
en ze te vervangen door meer behulpzame en kracht gevende gedachten die je 
een nauwkeurigere, eerlijkere beoordeling van elke situatie geven. Alleen deze 

vaardigheid kan je leven volledig veranderen als je het omarmt en oefent. 

 

STAPPENPLAN: 
Dit zijn de eenvoudige stappen om de negatieve gedachten te elimineren. 
Wanneer je je verdrietig, boos, nerveus of onbeheerst voelt, doe dan het volgende: 

1. Schrijf je automatische negatieve gedachten op. Ook de gedachten die je 
zelfs liever niet toegeeft! De handeling van het opschrijven van de negatieve 
gedachten helpt om de indringers uit je hoofd te krijgen. 
 

2. Vraag jezelf af of de gedachte waar is. Weet je 100% zeker dat het waar is? 
 

3. Wat kost het jou én de mensen om je heen als je dit blijft geloven? 
 

4. Vraag jezelf af hoe je je voelt als je de gedachte hebt. Hoe zou jij je voelen 
zonder de gedachte. Schrijf dit op. 
 

5. Maak van dit stappenplan een dagelijkse gewoonte      . Het vergt oefening, 
nieuwe paden in je hoofd moeten aangelegd worden. Je kunt het niet één 
keer doen en denken dat je je denkpatronen onder de knie hebt. Als je er 
een dagelijkse oefening van maakt, zul je progressie maken, groeien,  je 
vrijer voelen, minder angstig of depressief voelen en minder vastzitten in 
pijn of verlies uit het verleden. 

Succes! 

Heb je vragen of wil je er graag hulp bij? Dat kan!  

 

↓↓ 



 

 

 

 

 

 

Plan dan een gratis intakegesprek bij mij in of neem contact met mij op via 
onderstaande contactgegevens: 

 

 

Lisette 

Personal Happiness 

 

Telefoon: 06-24682465 

Email: lisette@personalhappiness.nl  

Website: www.personalhappiness.nl  
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