Das
Dankbarkeits-
tagebuch



"Die Dankbarkeit verwandelt das, was wir haben, in Fulle." - Aesop

Bist du Dankbar? Weisst du, dass Dankbarkeit dein Gehirn sozusagen umbaut
und damit dein Leben verandert?

Dankbarkeit kann nachweislich viele positive Veranderungen in deinem Gehirn
bewirken.

Hier sind einige Erkenntnisse aus der Forschung:

Wenn du dankbar bist, aktivierst du dein Belohnungssystem im Gehirn.
Dadurch kannst du positive Emotionen und Glucksgefuhle erleben, die dich
insgesamt glucklicher und zufriedener machen.

Stress und negative Emotionen wie Arger, Angst und Depression werden
reduziert, deine Stimmung verbessert sich und das Risiko fur psychische
Erkrankungen wird verringert.

Dankbarkeit kann positive Emotionen wie Freude, Liebe, Mitgefuhl und
Grof3zugigkeit in deinem Alltag verstarken. Dadurch fuhlst du dich mit anderen
verbunden und kannst deine sozialen Beziehungen intensivieren.

Im Gefuhl der Dankbarkeit kannst du besser mit Herausforderungen und
schwierigen Lebenssituationen umgehen.

Indem du dich auf das Positive konzentrierst und danklbar fur das bist, was du
hast, starkst du deine Resilienz und erholst dich schneller von Ruckschlagen. Im
Tagesruckblick erscheint dein Tag in einem anderen Licht.

Zudem wurde bewiesen, dass Dankbarkeit mit einer besseren Schlafqualitat
verbunden ist.

Indem du dich vor dem Schlafengehen auf dankbare Gedanken konzentrierst,
diese in diesem Dankbarkeitstagebuch notierst kannst du deinen Geist
beruhigen und entspannter einschlafen.

Ist das nicht faszinierend?

5 Minuten taglich kdnnen dein Leben verandern und dein Gehirn trainieren,
positiver und glucklicher zu sein.



Zusammengefasst ist ein Dankbarkeitstagebuch ist eine groBartige Moglichkeit,
Dankbarkeit zu fordern und positivere Gedanken zu entwickeln.

Hier sind einige Vorschlage, was du in dein Tagebuch aufnehmen kénntest:

1. Tagliche Eintrage

Schreib jeden Tag drei bis funf Dinge auf, fur die du dankbar bist. Das konnen
grof3e oder kleine Dinge sein, wie zum Beispiel eine Tasse Kaffee am Morgen, ein
offenes Gesprach mit einem Freund oder eine schone Landschaft, die du
gesehen hast.

2. Besondere Momente
Notiere besondere Momente oder Ereignisse, die dich innerlich sehr beruhrt
haben. Das konnen Erfolge, Begegnungen oder schéne Erlebnisse sein.

3. Menschen

Schreib auf, fUr welche Menschen du in deinem Leben dankbar bist und warum.
Vielleicht Familienmitglieder, Freunde, Kollegen, Fremde, Pioniere der Living
Earth oder andere wichtige Menschen in deinem Leben.

4. Gesundheit

Notiere, wofur du in Bezug auf deine Gesundheit dankbar bist. Das kann deine
korperliche Gesundheit, deine psychische Gesundheit oder bestimmte
gesundheitliche Fortschritte betreffen.

5. Natur und Umwelt

Halte fest, fur welche Aspekte der Natur oder Umwelt du dankbar bist. Das
kdbnnen Sonnenuntergange, Spaziergange in der Natur oder einfach die
Schonheit der Welt um dich herum sein.

Gerade offnen sich hier taglich Rosenknospen- was unglaublich schon ist und
mir morgens ein Lacheln ins Gesicht zaubert.

6. Herausforderungen
Schreib auf, wofur du auch in herausfordernden Zeiten dankbar bist. Das konnen
Lektionen, persdnliches Wachstum oder UnterstUtzung von anderen sein.

7. Zitate oder Inspirationen
Fuge deinem Tagebuch Zitate oder inspirierende Gedanken hinzu, die dir helfen,
deine Dankbarkeit zu férdern.

8. Selbstreflexion
Nutze das Tagebuch, um Uber deine eigenen Starken, Erfolge und personliches
Wachstum nachzudenken und dankbar dafur zu sein.



Es gibt keinerlei Regeln, was in dieses Dankbarkeitstagebuch gehort.

Du kannst deine eigenen Ideen und persénlichen Erfahrungen einbringen, um
ein Tagebuch zu gestalten, das dir Freude bereitet und deine Dankbarkeit
starkt.

Viel Freude damit™ A,

PS: du kannst Dir fur jeden Monat ein Tagebuch kreieren und hast in

herausfordernden Momenten immer die Chance zuruckzublicken und Dir Kraft
aus deinen Erlebnissen zu ziehen

"Dankbarkeit ist der SchlUssel, der das Tor zum Gluck offnet." - Unknown

Leg los und offne das Tor zu deinem Gluck!

Dafur bin ich heute dankbar!
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Monats Resumee

Gab es einen roten Faden eines Themas?

Welcrf bedeutenden Erfahrungen habe ich g

Welche Themen konnte ich hinter mir lassen? ’

i

“Die Summe unserer Erfahrungen definiert, wer wir sind und wer wir sein kbnnen."
Ralph Waldo Emerson
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