. TAG
DANKBARKEIT

Dankbarkeit ist ein Geflhl der Wertschdtzung und des Dankes fir etwas Gutes, Positives

oder Hilfreiches, das einem widerfahren ist. Es beinhaltet die Anerkennung und das
Bewusstsein flr die positiven Aspekte des Lebens und die Bereitschaft, diese anzuerkennen
und zu schdtzen.

Dankbarkeit kann gegenlUber anderen Menschen, dem Universum oder dem Leben im
Allgemeinen empfunden werden und ist oft von einem GefUhl der Demut begleitet.Sie drlckt
sich durch Dankesworte oder -gesten aus und trdgt dazu bei, positive Emotionen wie GlUck,
Zufriedenheit und Wohlbefinden zu férdern. Dankbarkeit kann auch dazu beitragen, das

Bewusstsein fur die eigenen Privilegien und die quten Dinge im Leben zu schdarfen.

Ziel dieser Ubung ist, Deine persénlichen Starken identifizieren,
anerkennen und bewusst dartber nachzudenken.

Diese Ubung férdert die Achtsamkeit fur die positiven Aspekte im
Leben und hilft, eine positive Einstellung zu kultivieren. Indem Du

Dich tdaglich auf Dinge konzentrierst, fur die Du dankbar bist, kannst

Du Dein Wohlbefinden steigern und eine optimistischere Sichtweise

entwickeln.

@:A&t w Vor

1. SCHRITT - EINFUHRUNG:

Nimm Dir einige Minuten Zeit, um Dich auf diese Ubung einzustellen. Setze Dich an
einen ruhigen Ort, an dem Du Dich wohlfUhlst.

2. SCHRITT - NOTIEREN DER DANKBARKEIT:

Beginne Dein Dankbarkeitstagebuch, indem Du das Datum notierst. Notiere dann drei
Dinge, fur die Du an diesem Tag dankbar bist. Diese kdnnen grolBe oder kleine Dinge
sein, die Dir Freude bereitet haben.

3. SCHRITT - ERKLARUNG:

Schreibe neben jede Dankbarkeitsnotiz eine kurze Erkladrung, warum Du fir dieses
spezielle Ereignis oder diesen Aspekt dankbar bist. Betone, wie es Deine Stimmung oder
Perspektive beeinflusst hat.

4. SCHRITT - WIEDERHOLUNG:

Setze diese Ubung tdglich fort. Jeden Tag notierst Du drei neue Dinge, fur die Du
dankbar bist. Versuche, unterschiedliche Aspekte Deines Lebens zu betrachten, um
Deine Perspektive zu erweitern.

5. SCHRITT - REFLEXION:

Gelegentlich, vielleicht einmal pro Woche, nimm Dir Zeit, um durch Deine bisherigen
Eintrdge zu blattern. Reflektiere dartber, wie die Praxis der Dankbarkeit Deine Stimmung

und Einstellung beeinflusst hat.
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LIES DEINE DANKBARKEITSNOTIZEN DURCH.

® \Wie hat es sich angefuhlt, taglich Gber Dinge nachzudenken, fur die Du dankbar
bist?

® Hast Du Verdnderungen in Deiner Einstellung oder Deinem Wohlbefinden bemerkt,
seitdem Du das Dankbarkeitstagebuch fuhrst?

® Wie konntest Du diese Praxis langfristig beibehalten, um kontinuierlich positiven

Einfluss auf Dein Leben zu nehmen? Integqriere das ab heute in Deine tégliche
Routine
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DEINE PERSONLICHEN STARKEN

Die Ausarbeitung und bewusste Nutzung persdnlicher Stdrken sind ein wertvolles Werkzeug
zur Unterstltzung der Selbstliebe. Dies fordert das Selbstwertgeflihl, die Selbstakzeptanz
und das Selbstvertrauen. Selbstzweifel kénnen Uberwunden werden, und Selbstpflege wird zur
Prioritat. Dieser Prozess des persdnlichen Wachstums fihrt zu einer hdheren
Lebenszufriedenheit und einer liebevolleren Beziehung zu sich selbst. Stdrken zu nutzen ist

somit ein wichtiger Schritt auf dem Weqg zur Selbstliebe.

Ziel dieser Ubung ist, Deine persénlichen Stdarken identifizieren,
anerkennen und bewusst dariiber nachdenken. Diese Ubung hilft Dir
dabei, Deine eigenen Stdrken zu erkennen und anzuerkennen. Indem

Du Dich bewusst mit Deinen Stérken auseinandersetzt, kannst Du

Dein Selbstwertgeflihl stédrken und ein besseres Verstdndnis fdr

Deine individuellen Qualité&dten entwickeln.

@Agt w Vor

1. SCHRITT - BRAINSTORMING:

Setze Dich an einen ruhigen Ort, an dem Du Dich wohlfuhlst. Uberlege, was Du gut
kannst und was Dir leicht von der Hand geht. Denke sowohl an Fdhigkeiten im
beruflichen Kontext als auch im persdnlichen Leben. Schreibe, ohne lange
nachzudenken, alles auf, was Dir einfallt.

2. SCHRITT - KATEGORIEN:

Gehe Deine Liste durch und teile Deine Stdrken in verschiedene Kategorien ein, z. B.
berufliche Fahigkeiten, soziale Fdahigkeiten, kreative Fdhigkeiten usw.

3. SCHRITT - VERTIEFUNG:

Wdahle eine oder zwei Stéarken aus, die Dir besonders wichtig sind oder die Dich
besonders stolz machen. Schreibe neben jede Stérke, warum sie Dir wichtig ist und wie
Du sie bisher in Deinem Leben eingesetzt hast.

4. SCHRITT - POSITIVE REFLEXION:

Nimm Dir Zeit, um bewusst Uber Deine Stdrken nachzudenken. Betrachte sie nicht nur
als Fadhigkeiten, sondern als einzigartige Eigenschaften, die Dich auszeichnen.

5. SCHRITT - ZUKUNFTSVISION:

Uberlege, wie Du Deine Stdrken in Zukunft noch mehr nutzen kénntest. Welche Ziele

kdnntest du erreichen, indem du diese Stdrken weiterentwickelst?
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® Schreibe in dein Tagebuch oder auf ein Blatt Papier Uber deine Erfahrungen
wéhrend dieser Ubung.

® Wie hat es sich angefihlt, deine Stdrken aufzulisten und dich bewusst mit ihnen
auseinanderzusetzen?

® \Welche Erkenntnisse hast du Uber dich selbst gewonnen?

® \Wie kdnntest du diese Stdrken nutzen, um dein Selbstwertgefthl zu stdrken und
positive Verdnderungen in deinem Leben zu bewirken?

e Diese Ubung hilft dir dabei, deine eigenen Stérken zu erkennen und anzuerkennen.
Indem du dich bewusst mit deinen Stdérken auseinandersetzt, kannst du dein
Selbstwertgeflihl stédrken und ein besseres Verstdndnis fur deine individuellen

Qualitaten entwickeln.
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