Arbeitsblatt - Dankbarkeit ist ein ,,Herzo6ffner*

Impulse fiur besondere Momente - Impuls 7
- Resilienz mit Herz

Warum ist Dankbarkeit ein ,,Herzoffner“?
Finde es heraus!

Wenn Du an Dankbarkeit denkst, wo
splirst Du sie im Korper?

Lasse Deine Hand bei dem Gedanken an
Dankbarkeit ihre Position finden.

Wohin wandert Deine Hand automatisch?
Die Position Deiner Hand verrat Dir, weshalb
Dankbarkeit ein ,,Herzoffner” ist und lasst
Dich erahnen, weshalb es Dir guttun kénnte,
mehr Dankbarkeit in Deinem Leben zu
spuren.

... wie wunderbar - ein Zuviel kann es nie
geben!

Warum fallt es vermeintlich leichter, aufzuschreiben, was fehlt als, wofiir Du
dankbar bist? ... und wie Du Dankbarkeit praktizieren kannst.

Unser Gehirn richtet sich automatisch auf das aus, was uns fehlt. Automatisch flieBt ,Ich
habe nicht ...* oder ,,... nicht genug®.

Du kannst jederzeit gegensteuern, aus dem Autopiloten aussteigen, wenn Du es
mdchtest. Wie?

Indem Du beginnst aktiv Dankbarkeit zu praktizieren.
Dankbarkeit verlagert die Aufmerksamkeit hin zur Einstellung:

- ,lch habe ...* ,Ich habe genug ...*
- hin zu positiven Emotionen und Wohlbefinden.

Wie kannst Du mehr Dankbarkeit erleben — auch wenn Dir vermeintlich nichts
einfallt?

Was brauchst Du?

- Einen Moment Zeit ...

- Ein Blatt Papier und einen Stift ...

... Ge“danken* flieBen lassen ... und nachzuspuren.

Wie in den letzten sechs Impulsen bist Du dazu eingeladen einen Moment innezuhalten,
still zu sein, wenn Du magst Deine Augen zu schlieBen und Deine Aufmerksamkeit auf
den Atem zu lenken. Nach einigen Atemzigen kannst Du mit dem Gedanken ,,danke”
weiteratmen. Vielleicht tut es Dir gut, dabei Deine rechte Hand auf Dein Herz zu legen,
und zu spuren, was es zu spuren gibt.

Bis Du ins Hier und jetzt zuriickkehren magst.
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... Ge“danken® flieBen lassen, nachspulren und aufschreiben ...
Du kannst Dir daflir danken, dass Du Dir fir diese Ubung Zeit genommen hast, um der
Dankbarkeit auf die Spur zu kommen ...

Folgende Fragen kénnen Dir Impulse geben, um Klarheit dartiber zu bekommen, wofir
Du dankbar bist.

- Woflr bin ich dankbar?

- Wortber bin ich glicklich?

- Was zaubert ein Lacheln auf mein Gesicht?
- Wer liebt mich?

- Wen liebe ich?

- Was kann ich genieBen?

- Was finde ich schén?

Welche Geflihle 16sen diese Gedanken aus?
Wo spurst Du sie im Koérper?

Viel Freude beim Entdecken, Ersplren und Praktizieren von Dankbarkeit in Deinem
Leben.

Voller Dankbarkeit, Freude und den besten Wiinschen

Marion Rosenkranz
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