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Dankbarkeit ist ein Gewinn ;-) 

Dankbarkeit ist etwas, das wir zu jedem Anlass ausdrücken sollten – egal wie groß oder klein 
dieser auch ist. 

 

Hallo liebe/r Leser/in, 

wenn Sie sich in Dankbarkeit üben, fangen Sie an, sich zufriedener zu fühlen und die positiven Dinge 
in Ihrem Leben wertzuschätzen. Wenn Sie Ihre Dankbarkeit gegenüber sich selbst zum Ausdruck 
bringen, sie aufschreiben oder jemandem Ihre Anerkennung ausdrücken, kann sich das positiv auf 
Ihre Denkweise, Ihre Gefühle und Ihre Gesundheit auswirken. Menschen, die regelmäßig Dankbarkeit 
praktizieren, sind glücklicher und empfinden mehr Wertschätzung für alles, was sie in ihrem Leben 
haben. 

Wenn Sie lernen möchten, wie Sie Dankbarkeit im täglichen Leben praktizieren, finden Sie in diesem 
Newsletter sieben einfache Möglichkeiten, wie Sie diese zum Ausdruck bringen können. Dankbarkeit 
ist aus meiner Sicht gelebte Wertschätzung und wird Ihnen helfen, eine stärkere Denkweise zu 
entwickeln, bessere Beziehungen aufzubauen, sicherer mit Widrigkeiten umzugehen und bessere 
Gewohnheiten zu entwickeln. 

Drücken Sie täglich Dankbarkeit aus 

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

Praktizieren Sie Dankbarkeitsrituale 

Wenn Sie Ihre Dankbarkeit für die kleinen Dinge in Ihrem Leben zum Ausdruck bringen, wächst deren 
Wert. Dankbarkeit hilft Ihnen, alles in Ihrem Leben aus der Perspektive der Wertschätzung zu 
betrachten. 

Führen 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 können. Jetzt ist es umso wichtiger, 
ein Dankbarkeitstagebuch zu führen, um alles festzuhalten, wofür Sie dankbar sind. 

Üben Sie sich in Dankbarkeit im gegenwärtigen Moment 

Indem Sie präsent sind und den Augenblick wertschätzen, werden Sie für jeden kleinen Moment der 
Freude und des Positiven dankbarer. Oft sind es die kleinsten Dinge, die die größte Wirkung oder 
Veränderung im Leben bewirken. 

Machen Sie Ihre Dankbarkeitsübung zur Gewohnheit 

Wenn Sie jeden Tag Dankbarkeit üben, wird das zur Gewohnheit. Das erfordert Beständigkeit und 
tägliche Übung. Je mehr Dankbarkeit Sie im Alltag zum Ausdruck bringen, desto stärker wird diese 
Haltung. Der Schlüssel zur Entwicklung einer Dankbarkeitspraxis ist Beständigkeit und Wiederholung. 



 
 

Ulrich Kern * Coaching & Mentaltraining * Hauptstraße 19 * 63768 Hösbach 
Mobil: 0177 / 256 31 69 * Tel/Fax: 0 60 21 / 901 55 20 

Internet: www.ulrichkern.de * E-Mail: info@ulrichkern.de  
 

 

Beginnen Sie mit proaktiver Dankbarkeit 

Bei proaktiver Dankbarkeit entscheiden Sie sich dafür, jemandem oder für etwas proaktiv dankbar zu 
sein. Es muss nicht erst etwas passieren, damit Sie dankbar sein können. Proaktive Dankbarkeit 
bedeutet, dass Sie Dankbarkeit auszudrücken, ohne eine Gegenleistung zu erwarten. 

Entscheiden Sie sich für Fülle, nicht für Mangel 

Die Einstellung zur Dankbarkeit und zur Fülle sind eng miteinander verbunden. Dankbarkeit kann Ihre 
Perspektive und Einstellung zum Besseren verändern und positive Gedanken verstärken. Wenn Sie 
sich auf die Fülle konzentrieren, sind Sie dankbarer für das, was Sie jetzt haben, und für das, was Sie 
in Zukunft haben könnten. 

Wenn Sie sich in Dankbarkeit üben, können Sie sich glücklicher, positiver und energiegeladener 
fühlen und alles, was Sie in Ihrem Leben haben, in allen Facetten schätzen und genießen. 

In diesem Sinne wünsche ich Ihnen bis zum nächsten Newsletter eine großartige Zeit, geprägt von 
Lächeln, Glück und all den schönen Dingen des Lebens. 

Herzliche Grüße 

 

Ulrich Kern 

 


