Dankbarkeit

Mit Hilfe der Dankbarkeit kannst du von allem was du liebst, mehr in dein Le-
ben ziehen. Mit deiner Dankbarkeit sagst du ganz klar: ,Ich bin dankbar.”
Beispiel: ,Jch bin unendlich glucklich und dankbar, dass ich vollkormmen gestind
bin”.

Wenn du das aoffirmierst (du sagst es dir immer wieder mehrmals) und
gleichzeitig eine grosse Liebe Lind Dankbarkeit in dir fuhlst, wirst du diese voll-
kommene Gesundheit anziehen.

Dabei spielt es keine Rolle ob du wirklich vollkommen gestind bist. Du legst mit
dem Affirmieren und deiner Dankbarkeit den Fokus auf das, was du haben
bzw. sein willst.

Wichtig ist dein inneres Lissen, dass du vollkommen Gesund bist, und du ziehst
diese Gestindheit in dein Leben. Ohne dein inneres lissen funktioniert es nicht,

genatiso wenn du einfach die Worte sprichst und nicht gentigend Dankbarkeit
f lihlst.

Fokussiere dich auf die Dankbarkeit. Die Dankbarkeit ist ein sehr starkes po-
sitives Gefihl und durchbricht alles Negative.

Dankbarkeit stageblich

Kaufe dir ein Heft oder ein kleines Buichlein.

Schreibe jeden Abend mindestens 5 Satze auf, wofdir du an diesem Tag dank-
bar bist.

Wenn du deine geschriebenen Satze vor dem Schlafen noch einmal liest, wirst
du feststellen, dass du sehr tief schlaf st und ausgeruht am Morgen auf-
wachst.

Wenn es dir dann mal nicht so gut geht, Lnd du denkst: 5o ein Mist, diesen Tag
wirde ich am liebsten aus dem Kalender streichen. Dann lies in deinem Dank-
barkeitstagebtich, und du wirst feststellen, dass es dir sehr schnell wieder
besser geht.

Wenn du denkst: ,Dieser Tag ist so was von doof, alles lauft schief”. Dann be-
findest du dich in einer Spirale, die dich immer weiter herunterzieht. Luas
ziehst du mit diesen Gedanken an?

Richtig, dass noch mehr schieflauft. Wie kannst du dich daraus befreien?
Richtig, lies in deinem Dankbarkeitstageblich, und stelle dir vor deinem inneren
Auge vor, wie alles klappt und wie viel Freude du daran hast. Spuire deine
Dankbarkeit, und du wirst feststellen, dass du dich wieder in der Spirale nach
oben befindest und du wieder schéne Gelegenheiten anziehst.
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Dankbarkeit bei Herausfordertingen

Ein .schlechter” Tag kann dir auch helfen. LJie? Ganz einfach du erlebst einen

Tag voller Herausforderungen, und du bist in der Lage, alle cliese Heratisfor-

dertngen voller Vertrauen zu lésen und zu bewéltigen. Gibt es denn was Scho-

neres?

.lch stelle mich meinen Herausforderungen”. Das ist eine sehr starke Aussage
und hat eine starke Energe.

Je mehr Herausforderungen du bewaltigst, desto leichter wird es dir fallen. Es
kann sogar vorkommen, dass du diese ,Gelegenheiten” gar nicht mehr als Her-
ausfordertng empfindest. Du gehst in die Losung und Schuups bist du einen
Schritt weiter.

Dankbarkeit sstein

Du stichst einen Stein, der dir gut gefallt. Es spielt keine Rolle, wo du cliesen
Stein findest. Lasse dich fihren, und du findest deinen Stein. Du legst den Stein
auf einen Platz neben deinem Bett. Jecles Mal, wenn du schlafen gehst, nimmst
du deinen Stein in beide Hande und erzahlst ihm, wofur du an diesem Tag
dankbar warst. Du ladst deinen Stein mit deiner Dankbarkeit auf.

Erzéhle deinem Stein 5 bis é Sachen, woftir du heute dankbar warst.

Sollten dir keine 5 bis 6 Sachen in den Sinn kormmen, kann es sein, dass du mit
dir zu streng bist? Willst du alles perfekt machen? Bitte beclenke, dass Hen-
schen keine Perfektionisten sind. Mochtest du etwas perfekt machen, dann
wirst du das nie schaffen, denn es ist ja nie perfekt. Immer kannst du etwas
verbessern.

Jeder hat am Tag mindestens 10 Gelegenheiten dankbar zui sein.

Dankbarkeit gegentiber Menschen

Suiche dir ein Bild von einem geliebten Menschen und lege es am Morgen vor dich
hin. Du notierst alles, was dir an dieser Person gefallt. Alles, was dich stort,
lasst du unter den Teppich fallen. Du notierst nur das, was du an dieser Per-
son liebst, was dir gefallt, was dir hilft.

Wenn du alles notiert hast, legst du das Blatt in dein Dankbarkeitstagebuich.
Du nimmst das Bild des geliebten Henschen und stellst es so auf, dass du clie-
ses Bild immer wieder siehst. Jedes Mal, wenn du an diese Person denkst oder
das Bild anschaust, sagst du: ,Danke, lieber (NAME), danke, danke.

Du solltest mindestens 10 Gelegenheiten am Tag finden, wo du dieser Person
danken kannst.
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Dankbarkeit gegentiber einem ungeliebten Menschen

Wenn du jemanden kennst, den du gar nicht magst, du méchtest ihn am liebs-
ten auf den Mond schiessen, dann gehe aus diesen Gedanken raus, und sei
dankbar, dass es ihn gibt. Er zeigt dir vielleicht noch irgendias, was du noch
lernen darfst. lWenn du in der Dankbarkeit bist, empfindest dui es gar nicht
mehr so schlimm, dass er so ekelig ist. Du anderst deine Ansicht zu dieser
Person, und so kann diese Person anders auf dich reagieren. Es kann sogar
vorkommen, dass ihr sehr gut miteinander atiskommt und ihr die Gesprache

sehr schatzt.

Wahle eine Technik auis, dlie dir am besten gefallt Lund mache es fur mindes-
tens 30 Tage. Lasse dich iberraschen, was sich alles verandert.

In unendlicher Dankbarkeit

Karin

\ entdecke-dich-neu.ch

Landstrasse 37
CH-54412 Gebenstor{

wiww.entdecke-dich-neu.ch
kontakt@entdecke-dich-neti.ch
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