Tagebuch der Dankbarkeit

"Nicht die Gliicklichen sind dankbar, es sind die Dankbaren die gliicklich sind"

Dieses Programm kannst du dir bildlich wie einen Stein vorstellen, der ins Rollen gerat.
Was du hier lernst, ist eine neue Art zu denken. Die Erkenntnisse und Aha-Momente, die
du hier hast, werden fruher oder spater eine Veranderung hervorrufen.

Veranderung ist leider nicht immer leicht und schon gar nicht immer angenehm.

Wir Menschen lieben unsere Gewohnheiten, weil sie uns vermeintliche Sicherheiten
bieten. Auf dem Weg zu neuen Gewohnheiten, fUhlen wir uns deshalb oft unsicher,
verletzlich und manchmal sogar schwach.

Umso wichtiger ist es anzuerkennen, was wir jeden Tag leisten. Wir ALLE leisten jeden
Tag grofRartiges. WIR ALLE... AUCH DU !!!

Besonders jetzt gerade in dieser Zeit, in der du zusatzlich zu all deinen Aufgaben im
Leben dir die Zeit nimmst, dieses Programm zu machen und dich so tiefgrundig mit dir
selbst auseinanderzusetzen.

Du solltest dir selbst so dankbar dafur sein, dass du diesen Schritt gegangen bist und
jeden Tag fleiBig weiter gehst.

Die Qualitat unseres Lebens ist davon abhangig, wie wir uns fuhlen. Umso mehr Liebe
wir uns selbst und der Welt entgegenbringen, umso mehr Freude wir uns erlauben zu
empfinden, desto besser fuhlen wir uns.

Umso besser wir uns fuhlen, umso weniger Grund haben wir Uber unseren korperlichen
Hunger hinaus zu essen.

Dankbarkeit ist ein ganz einfacher Weg, um dich augenblicklich in einen guten Zustand
zu versetzen. Du weif3t doch: unsere Energie flief3t immer dahin, worauf du deinen Fokus
richtest. Richtest du deinen Fokus also auf das, was schlecht ist, nicht funktioniert oder
allgemein negativ ist, flie3t deine ganze Energie dorthin. Diese Energiezufuhr bewirkt,
dass das Negative sich noch vermehrt.

Deshalb solltest du deinen Fokus immer auf das richten, was gut lauft, wofur du dankbar
bist und das du geleistet hast. Die Energie, die du diesen Bereichen durch deinen Fokus
schenkst, bewirkt, dass sich diese positiven Bereiche noch vermehren.

Es passiert etwas ganz Magisches im Leben, wenn wir den eigenen Fokus nicht mehr
auf den Mangel, sondern auf die Fulle richten, die uns umgibt. Wenn wir nicht heute
schon glucklich und dankbar fur das sind, was wir haben, werden wir es voraussichtlich
auch in der Zukunft nicht sein.

Genau jetzt ist der Moment, Dankbarkeit zu empfinden — fur alles, was bereits ist.
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Aus diesem Grund wiederhole von nun an jede Woche die nachstehende Ubunag.

Gerne kannst du diese Ubung auch taglich vor dem Einschlafen machen oder als alter-
native Verhaltensweise in Momenten, in denen du sonst vielleicht gegessen hattest.

Bevor du startest, hore dir die dazugehdrige Sprachnachricht an. Dann mach es dir

gemutlich, vielleicht mit einem Tee, einer Kerze oder ein bisschen Musik und fulle die
nachfolgenden Zeilen aus:
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Ich bin genug
In dieser Ubung ist jeder negative Gedanke verboten! JEDER! Es ist nie so, dass du
NICHTS gut gemacht hast, dass du NICHTS hast, wofur du dankbar sein kannst und dass
du NICHTS erkannst hast. In dieser Ubung ist der Fokus strikt auf dem Positiven!

Welche Erfolgserlebnisse hatte ich heute?

Welche Erkenntnisse hatte ich heute?

Fur was bin ich meinem Koérper heute dankbar?

Was gefillt mir heute an meinem AuBBeren?

Fur was bin ich heute dankbar?

© Julia Sahm 2022

o T .
=7/ www.shinecoaching.de HMQH LIFESTYLE SCHLANK @julia_shinecoaching
e PODCAST



http://www.shinecoaching.de/

