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9 Wege der Dankbarkeit  



1. 3 Minuten Übung Nimm dir 3 Minuten am Tag Zeit und denke 3 Minuten an lang, an die Dinge, in  deinem Leben für die du dankbar sein kannst.     Du kannst das direkt morgens nach dem Aufwachen machen, tagsüber, in  deiner Mittagspause oder am Abend. Du kannst dich dafür hinsetzen oder dich  hinlegen, so wie es für dich am einfachsten ist.    Es kann hilfreich sein, sich einen Wecker zu stellen.     Wenn du magst, kannst du die Zeit außerdem auf Minuten oder auch 7  ausdehnen.    Das, wofür du dankbar bist, können weitreichende Dinge sein (Gesundheit,  Laufen, Sprechen, Denken, Arbeit haben, Freunde, Partner,...), aber auch  scheinbar „kleine“ Dinge (Sonnenstrahlen, Das Gezwitscher der Vögel, den  Geruch oder der Anblick einer Blume, ein zärtlicher Blick, ein Bad in der  Badewanne, ein gutes Glas Wein…).    Erlaube deine Gedanken einfach zu kommen und spüre dich in das Gefühl der  Dankbarkeit ein.  Die wirksamkeit dieser Übung zeigt sich erst nach einiger Zeit und nach  regelmäßigen Üben. Also bleib dran :) 



2. Dankbarkeitstagebuch Nimm dir an einem festen Zeitpunkt am Tag ein paar Minuten Zeit, um die Dinge  aufzuschreiben, für die du dankbar bist. Ähnlich wie die Übung davor, nur dass  du das Gedachte aufschreibst.    Das Schreiben bringt deine Gedanken noch deutlicher und offensichtlicher zum  Ausdruck, sodass die Übung noch kraftvoller sein kann.   



Außerdem kannst du dein Dankbarkeitstagebuch dafür nutzen, um dich in den  Momenten, in denen es dir nicht so gut geht, darin zu lesen und das Gefühl der  Dankbarkeit in dir aufkommen zu lassen.   



3. Dankbarkeit vor den Mahlzeiten Nutze die Mahlzeiten am Tag, um kurz innezuhalten und für das zu danken, was  du nun essen oder trinken möchtest oder auch wer oder was alles dazu  beigetragen hat. Z.B. der Bäcker, die Cafeteria-Verkäuferin, die Sonne, die  Natur,... 



4. Bedanke dich im Gespräch mit anderen wertschätzend bei diesen Wenn du nun im Laufe des Tages mit Menschen zusammen kommst und diesen  begegnest (Arbeitskollegen/in, Nachbarn/in, Verkäufer/in,...) dann nutze diese  Gelegenheit, um dich bei diesen zu bedanken. 



5. Dankesbrief an Jemanden Wenn du jemanden bestimmtes im Kopf hast, der dir sehr lieb ist, dich  unterstützt hat oder einfach nur da ist, dann schreibe ihr/ihm einen Brief, in dem  du dich dann entsprechend bedankst.    Dabei ist zunächst ganz egal, ob du den Brief auch wirklich abschickst oder eben  auch nicht. Die Dankbarkeit macht sich so oder so in dir breit, aber natürlich hat  der andere noch mehr davon, wenn er/sie deine lieben Worte auch lesen darf :)  Aber wie gesagt, das bleibt dir überlassen.    



6. Dankesbrief an Dich Ja ganz genau! Du kannst auch einen Dankesbrief an dich selbst schreiben.  Danke dir in diesem Brief für alles, wofür du Grund hast, dankbar zu sein.    Auch wenn es zu Beginn erstmal überfordernd scheinen mag, wirst du mit der  Zeit auf eine ganze Menge stoßen, wofür du dir selbst dankbar sein kannst.   



Schreibe in der Du-Form, rede dich beim Namen an und danke dir für deine  Anstrengungen, für Erfolge und Lernen aus Fehlern, für dein Achten auf  Gesundheit, für die Freuden, die du deinem Körper bereitet hast…   



7. Danke Dir Selbst Wenn es nicht deine Art ist Briefe zu schreiben , kannst du auch 3 (oder mehr)  Dinge aufschreiben, die du für dich getan hast, mit denen du zu deinem Leben  beigetragen hast. 3 Dinge, die du gern tust oder getan hast.  Dann schreib die Bedürfnisse auf, die du dir damit selbst erfüllt hast.   Und stelle dich zum Abschluß vor den Spiegel und sage „Danke“.   



8. 5-Finger-Übung Wenn du deine Hand betrachtest, soll dich bei dieser Übung jeder Finger an  einen schönen Moment in deinem Leben erinnern, für den du dankbar bist.   Du kannst diese Übung alltäglich, aber auch in Situationen, in denen du dich  alleine oder überfordert fühlst benutzen.  Dabei ordnest Du jedem Finger eine bestimmte Aufgabe zu.  Der kleine Finger   Für welche kleinen Dinge in deinem Leben bist du dankbar?    Der Ringfinger   Erinnere dich an eine Zeit und einen Menschen, den du tief geliebt hast oder  noch liebst.    Der Mittelfinger  Denke an eine Sache, die du für einen anderen Menschen getan hast und wofür  du dich gut fühlst.    Mit dem Zeigefinger   Nimm etwas Schönes in der Natur oder in deiner Umgebung wahr. Etwas, das  dich inspiriert, begeistert oder in Staunen versetzt.     



Mit dem Daumen (hoch)   Benenne etwas, worauf Du stolz bist. Mache dir deine Stärken und Talente  bewusst – und sei dir dankbar.   



9. Genieße die Natur NImm dir Natur wahr und erlebe sie mithilfe deiner Sinne. Gehe raus in die  Natur und suche dir einen schönen Platz, an dem du dich wohlfühlst. Nutze all  deine Sinne, um die Schönheit zu spüren, zu sehen, zu hören, zu riechen, zu  schmecken und zu tasten.   



  Welche dieser unterschiedlichen Weg möchtest du in deinen Alltag einpflegen  oder einmal ausprobieren? Wann genau möchtest du das machen? Setze dir  konkrete Termine    Was? _____________________________ Wann? __________________________________    Was? _____________________________ Wann? __________________________________    Was? _____________________________ Wann? __________________________________    Was? _____________________________ Wann? __________________________________       
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Neue Wege der Behandlung 

02.08.2017 - formationen bezÃ¼glich der Wirksamkeit, Sicherheit und der Dosierung ..... Besonders die StÃ¤dte Berlin mit 304 Studien, Hamburg mit 184 und ...
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Lima, O6 ABR. 2011 
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WEGE AUS DER SUCHT PDF 

Get wege aus der sucht PDF file for free from our online library. PDF File: ... Studies In Medieval And Renaissance Music, and many other ebooks. Download: ...
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o6 lÂ¿-zorl{t - Minedu 

26 dic. 2011 - Designar al seÃ±or JosÃ© Luis VelÃ¡squez Savatti, Asesor del ... como representante titular, y a la seÃ±o
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Tapas Gastro Wege Wege Ereignis 

Tapas. Gastro. Wege. Sie stellen sich vor ... Santa Cruz, das Betreffen La. Macarena eins, die Sandbank, der. Zugang, San. Vicente, Die. St. Lawrence, die ...
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maltagebuch fur erwachsene dankbarkeit schildkroten illustrationen 

This Maltagebuch Fur Erwachsene Dankbarkeit Schildkroten Illustrationen Regenbogen Pdf file begin with Intro,. Brief Discussion until the Index/Glossary page, ...
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dk gartentipps wege und terrassen pdf-dgwut11-9 

PDF File: Dk Gartentipps Wege Und Terrassen - PDF-DGWUT11-9 ... book collection which is incorporate numerous choice, for example university or college ...










 


[image: alt]





wege finden ethikunterricht in der grundschule ... AWS 

Save As PDF Ebook wege finden ethikunterricht in der grundschule ausgabe fur rheinlandpfalz sachsen schleswigholstein today. And. You ... schleswigholstein are considered unsuitable to get flippedthrough ten times for just one task. That is what onli
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wege der naturforschung pdf 

also related with wege der naturforschung PDF, include : Wagners Parsifal An Appreciation In The. Light Of His Theological Journey, Will China Dominate The ...
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laurence sterne wege der forschung pdf 

Labour And Power Agrarian Crisis And The State In Bihar 1937 52, Layers Of The Atmosphere. Worksheet Graph Answers, and many other ebooks. Download: ...
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Neue Wege in der Ã–PNV-Finanzierung 

27.02.2016 - unabhÃ¤ngig vom Besitz eines Fahrzeugs â€“ egal ob jung oder alt, kÃ¶rperlich mobil oder eingeschrÃ¤nkt, ob fÃ¼r den Weg zum Arzt oder zur Arbeit.
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Zivilgesellschaftliches Zukunftsbudget - Wege aus der Krise 

0. Leistbares. Wohnen fÃ¼r alle. Zweckbindung der WohnbaufÃ¶rderung. 340. MaÃŸnahmenpaket gegen Energiearmut. 100. Ein Budget fÃ¼r den. Menschen- schutz.
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Zivilgesellschaftliches Zukunftsbudget - Wege aus der Krise 

ZIELE VON WEGE AUS DER KRISE die Befriedigung von Grundbe- dÃ¼rfnissen die gerechte Verteilung und. Bewertung von Arbeit die gerechte Verteilung von.
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Der reichste Hausmeister Deutschlands: Wege zur ... 

Adrian Mirel Petrariu. The Mythology of the Energy: The Transdisciplinarity, the Force of Gurdjieff and the Tarot by Adrian Mirel Petrariu free · download. Anthony ...
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die kompetente familie neue wege in der 

DIE KOMPETENTE FAMILIE NEUE WEGE IN DER ERZIEHUNG DAS FAMILYLAB BUCH PDF DATABASE ID. 1PYJC - Are you looking for ebook Die ...










 


[image: alt]





handbuch der spirituellen wege rororo sachbuch 

01.01.2018 - This particular Handbuch Der Spirituellen Wege Rororo Sachbuch Transformation PDF start with Introduction, Brief. Session till the ...
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wege zur verbesserung der leistungsbeurteilung in ... AWS 

This Wege Zur Verbesserung Der Leistungsbeurteilung In Der Schule By Oliver Brunotte PDF on the files/S3Library-979a5-7890f-B7758-57b34-12117.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index/Glossary page, look at the table of content for










 


[image: alt]





Wege aus der Schifffahrtskrise - LN-Magazine 

27.06.2014 - deutsch FlÃ¼ssiggas. Neue Fracht- ..... Trade Center krachten, verÃ¤nderte sich das .... Heute werden in Deutsch- land keine groÃŸen Frachter ...
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10 wege aus der depression tiefenpsychologische ... AWS 

10 Wege Aus Der Depression Tiefenpsychologische Erklarungsmodelle Und Behandlungskonzepte Der. Neurotischen Depression are a great way to achieve information regarding operatingcertain products. Many goods that you acquire are available using their i
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neue wege in der automobillogistik die vision 

Are you looking for neue wege in der automobillogistik die vision supraadaptivit PDF?. If you are areader who likes to download neue wege in der ...
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bullying im schulalltag wege der deeskalation und 

der deeskalation und intervention zur verbesserung des klassenklimas aus Pdf to any kind of device,whether its your laptop, Kindle or iPhone, there are more ...
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Wege aus der Schifffahrtskrise - LN-Magazine 

27.06.2014 - Trade Center krachten, veränderte sich das ...... gentliche Übungen tragen zur Gesund- heit bei. Foto: DAK ..... üben können. „Ohne meinen.
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wege der sicherheitsgesellschaft by axel groenemeyer -107pdf 

This. Wege. Der. Sicherheitsgesellschaft. By. Axel. Groenemeyer. PDF on the files/S3Library-16720-0b58a-3df4c-89436-Abd88.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index/Glossary page, look at the table of content for additional informat
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wege aus der schattenwirtschaft ursachen und ... AWS 

This. Wege Aus Der Schattenwirtschaft Ursachen Und Folgen Der Schattenwirtschaft Sowie. Handlungsempfehlungen. By. Nikolas. Neuhaus. PDF on the files/S3Library-C2acb-Bfb14-A9742-7bbe3-D3d79.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index
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