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Man konnte ganze Bucher fullen mit Dingen und Ereignissen,

fur die man dankbar sein kann.

Cll

) Hier habe ich nur ein paar Beispiele

Wofiir kann ich dankbar sein?

Dass ich einen neuen Tag erleben
darf, dass ich gut geschlafen habe,
dass ich gesund bin, fir die frische
Luft, die ich einatmen darf, fir ein
wunderbares Friihstiick, den
duftenden Kaffee, leckeren
Kuchen, Schokolade, Eis, den
Pizzaservice, ein wunderbares
Steak, dass ich satt zu essen habe,
meine Kinder, meine Partnerin/
meinen Partner, meine Freunde,
meine Wohnung, die Einrichtung,
mein kuschliges Bett, mein
bequemes Sofa, mein Haus, dass
die Heizung mich warmt, warmes
Wasser aus dem Wasserhahn
flieRt, nette Nachbarn, die
Wohngegend, mein Auto, meinen
Garten, wenn die Sonne scheint,
die Vogel zwitschern, die Blumen
blihen, fir den Sternenhimmel,
fur all die wunderbaren Geschéfte,
die freundlichen Verkaufer und
Verkduferinnen, mein Telefon,
mein Handy, mein Fernseher,
meinen Laptop, Blicher, Zeit-
schriften, Spiele, Kleidungsstilicke,
meinen Lieblingspullover, meine
Jeans, all meinen bequemen oder
schicken Schuhe, die neue
Handtaschen..., mein Einkommen,
Reisen, die Musik, die Kunst,
Sehenswiirdigkeiten, alles was mir
an mir gefallt: meine Haare, meine
Augen, meine schon geformten
Hande, meine Fingernagel... , fir
all meine wunderbaren Organe,
die seit vielen Jahren ihr Dienst
versehen, mein Herz, meine
Lunge, mein Magen..., meine
Korperteile, meine Fiile, die mich
tragen, meine Hande, mit denen
ich greifen kann..., meine gute
Konzentrationsfahigkeit...

aufgefuhrt.

Und da wir Tag taglich immer wieder neue
Dinge erleben, durfte es nicht schwer sein,
die Liste zu erganzen.

Das Beeindruckende ist, dass taglich neue,
wunderbare Ereignisse hinzukommen, wenn
man erst einmal damit begonnen hat, seinen
Fokus auf die dankenswerten Dinge zu richten.

Plotzlich geschehen viele kleine Wunder, die
dein Leben bereichern und du wirst feststellen,
dass du von Tag zu Tag frohlicher und
glucklicher wirst.

Probiere es einfach mal fur einen Zeitraum von
zwei Wochen aus. Schreibe jeden Tag 10 Dinge
in dein Dankbarkeitsjournal, fur die du danken
mochtest. Schreibe sie unbedingt auf, denn das
hat gleich zwei Vorteile.

Erstens, beschaftigst du dich intensiv mit dem
Dankbarkeitsgedanken, und zweitens, kanns du
immer mal wieder nachlesen, was du schon
alles an Schonem erlebt hast.

Vor allem dann, wenn es dir mal nicht so gut
geht, wird das mit Sicherheit deine Stimmung
heben, und deinen Fokus wieder auf die
positiven Dinge und die schonen Ereignisse in
deinem Lebens lenken.

Probiere es also unbedingt aus, du kannst dabei
nur gewinnen.



‘DANKE, DANKE, DANKE

Ich bin gliicklich und dankbar. ..
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Heute modchte ich dich dazu ermutigen, dich schon mal im Voraus fur all die

wunderbaren Dinge zu bedanken, die dir an diesem Tag passieren werden.

Gib dir jeden Morgen ein paar Minuten Zeit und tGiberlege dir, was heute an

=

Formuliere deine Dankeschons zum Beispiel so:

Schonem passieren konnte.

Danke, danke, danke, dass mein Arbeitstag heute so stressfrei und
harmonisch verlaufen ist.

Danke, dass mein Chef heute so gut gelaunt war und mich fur meine
Arbeit gelobt hat.

Danke, fur die netten Telefonate, die ich heute fuhren durfte...
Du musst sie nicht unbedingt aufschreiben, es genugt sie in Gedanken

auszusprechen. Kannst sie aber auch gerne notieren und am Abend
nachschauen, was alles eingetroffen ist.
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Tippl

Damit das tagliche Danken nicht in Vergessenheit gerat, habe ich mir eine
kleine Erinnerung an den Kuhlschrank gehangt.

Dazu habe ich ein Magnetlesezeichen grin angestrichen, Holzbuchstaben rot
eingefarbt und aufgeklebt. Ein kleiner Marienkafer verziert das Ganze.

10 Minuten Arbeit, das gestaltete Magnetlesezeichen ab an den Kuhlschrank
und fertig war mein REMINDER.

So vergesse ich auch niemals morgens schon fur meinen wunderbar

duftenden Kaffee zu danken und =} naturlich fur das, was sonst
noch so auf den Tisch kommt®). @
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Sicher hast du Iangst bemerkt, dass diese Dankbarkeitslibung sich positiv auf
deine Lebenseinstellung und dein Leben auswirkt.

Wenn du Lust hast das Journal weiterzufuhren, dann drucke dir doch einfach
weitere Seiten aus und mache das Danken zu deinem tagliche Ritual.

Ich wunsche dir nur das Beste und bedanke mich fur dein Interesse an meiner
Arbeit.

Alles Liebe

Elke




