U—K Ulrich Kern

Dankbarkeit ist ein Gewinn ;-)

Dankbarkeit ist etwas, das wir zu jedem Anlass ausdriicken sollten — egal wie grof8 oder klein
dieser auch ist.

Hallo liebe/r Leser/in,

wenn Sie sich in Dankbarkeit tiben, fangen Sie an, sich zufriedener zu fiihlen und die positiven Dinge
in lhrem Leben wertzuschatzen. Wenn Sie Ihre Dankbarkeit gegentiber sich selbst zum Ausdruck
bringen, sie aufschreiben oder jemandem lhre Anerkennung ausdriicken, kann sich das positiv auf
Ilhre Denkweise, lhre Gefiihle und Ihre Gesundheit auswirken. Menschen, die regelmaRig Dankbarkeit
praktizieren, sind gliicklicher und empfinden mehr Wertschatzung fir alles, was sie in ihrem Leben
haben.

Wenn Sie lernen mochten, wie Sie Dankbarkeit im taglichen Leben praktizieren, finden Sie in diesem
Newsletter sieben einfache Moglichkeiten, wie Sie diese zum Ausdruck bringen kénnen. Dankbarkeit
ist aus meiner Sicht gelebte Wertschatzung und wird Ihnen helfen, eine starkere Denkweise zu
entwickeln, bessere Beziehungen aufzubauen, sicherer mit Widrigkeiten umzugehen und bessere
Gewohnheiten zu entwickeln.

Driicken Sie taglich Dankbarkeit aus

Beginnen Sie mit der Verpflichtung, taglich Dankbarkeit zu praktizieren. Beginnen Sie damit, drei
Dinge aufzuschreiben, fir die Sie dankbar sind, und setzen Sie diese Praxis dann eine Woche lang
fort. Wenn Sie sich bewusst drei Dinge aussuchen, fiir die Sie taglich dankbar sind, fallt es Ihnen auch
leichter, bei Ihrer Dankbarkeitspraxis zu bleiben.

Praktizieren Sie Dankbarkeitsrituale

Wenn Sie lhre Dankbarkeit fir die kleinen Dinge in lhrem Leben zum Ausdruck bringen, wachst deren
Wert. Dankbarkeit hilft lhnen, alles in Threm Leben aus der Perspektive der Wertschatzung zu
betrachten.

Fiihren Sie ein Tagebuch der Dankbarkeit

Es kann manchmal schwierig sein, Dankbarkeit zu empfinden. Vielleicht erleben Sie aktuell eine Reihe
von Herausforderungen, denen Sie nichts Positives abgewinnen kdnnen. Jetzt ist es umso wichtiger,
ein Dankbarkeitstagebuch zu fihren, um alles festzuhalten, woflir Sie dankbar sind.

Uben Sie sich in Dankbarkeit im gegenwirtigen Moment

Indem Sie prasent sind und den Augenblick wertschatzen, werden Sie fir jeden kleinen Moment der
Freude und des Positiven dankbarer. Oft sind es die kleinsten Dinge, die die grofRte Wirkung oder
Veranderung im Leben bewirken.

Machen Sie lhre Dankbarkeitsiibung zur Gewohnheit

Wenn Sie jeden Tag Dankbarkeit tGiben, wird das zur Gewohnheit. Das erfordert Bestandigkeit und
tagliche Ubung. Je mehr Dankbarkeit Sie im Alltag zum Ausdruck bringen, desto starker wird diese
Haltung. Der Schlissel zur Entwicklung einer Dankbarkeitspraxis ist Bestandigkeit und Wiederholung.
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Beginnen Sie mit proaktiver Dankbarkeit

Bei proaktiver Dankbarkeit entscheiden Sie sich dafiir, jemandem oder fiir etwas proaktiv dankbar zu
sein. Es muss nicht erst etwas passieren, damit Sie dankbar sein kdnnen. Proaktive Dankbarkeit
bedeutet, dass Sie Dankbarkeit auszudriicken, ohne eine Gegenleistung zu erwarten.

Entscheiden Sie sich fiir Fiille, nicht fiir Mangel

Die Einstellung zur Dankbarkeit und zur Fiille sind eng miteinander verbunden. Dankbarkeit kann lhre
Perspektive und Einstellung zum Besseren verdandern und positive Gedanken verstarken. Wenn Sie
sich auf die Flille konzentrieren, sind Sie dankbarer fiir das, was Sie jetzt haben, und fiir das, was Sie
in Zukunft haben kénnten.

Wenn Sie sich in Dankbarkeit tiben, kénnen Sie sich gliicklicher, positiver und energiegeladener
fahlen und alles, was Sie in lhrem Leben haben, in allen Facetten schatzen und geniefRen.

In diesem Sinne wiinsche ich Ihnen bis zum nachsten Newsletter eine groRartige Zeit, gepragt von
Lacheln, Glick und all den schénen Dingen des Lebens.

Herzliche GruRe

Ulrich Kern
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