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Warum Dankbarkeit aufschreiben wirkt

Unser Gehirn ist darauf trainiert, Probleme zu sehen. Das war niitzlich — macht uns im Alltag aber oft
unzufrieden. Ein Dankbarkeitstagebuch trainiert den Gegenpol: deinen Fokus auf das, was gut ist.

Wissenschaftler wie Robert Emmons und Michael McCullough haben gezeigt: Wer regelmafiig
notiert, wofiir er dankbar ist, flhlt sich nach wenigen Wochen merklich besser — kérperlich und

emotional.

Fir dein Gehirn

Positiven Fokus
trainieren

Fir deinen Schlaf

Ruhiger und besser
einschlafen

Fir deine Starke

Resilienter durch
schwierige Tage

I WAS DIE FORSCHUNG SAGT

Emmons & McCullough (2003): Wéchentliche Dankbarkeitseintrage steigern Wohlbefinden messbar.

Studien zeigen: RegelmaRiges Journaling verbessert Schlafqualitat und reduziert Stress.

Dankbarkeit starkt Resilienz — die Fahigkeit, schwierige Situationen besser zu bewaltigen.

5 Minuten am Tag. Mehr braucht es nicht.
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So nutzt du dieses Workbook

Format wahlen

Drucke das Workbook aus oder fiill es digital aus. Beides funktioniert — wichtig ist, dass du
anfangst.

Festen Zeitpunkt finden

Morgens beim ersten Kaffee oder abends vor dem Einschlafen. Wahle einen Moment, der
schon in deinem Tag existiert.

Taglich 3 Dinge eintragen

Sei konkret. Nicht »meine Familie« — sondern »das Gesprach mit meiner Schwester heute
Abend«.

Dranbleiben

Die ersten Tage fuhlen sich vielleicht etwas komisch an. Das ist normal. Nach 2 Wochen wirst
du den Unterschied merken.

m Tipp fur mehr Wirkung

Schreib auch, wie du dich dabei gefihlt hast. Das Splren der Dankbarkeit verstarkt den Effekt deutlich
mehr als nur das reine Aufschreiben.
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5 Dankbarkeits-Affirmationen

Lies eine dieser Affirmationen morgens laut vor, bevor du deinen ersten Eintrag machst. Oder schreib sie
am Ende auf die letzte Seite in deine eigenen Worte.

Ich erkenne das Gute in meinem Leben.

Fokus bewusst lenken

Ich bin dankbar fur die kleinen Momente.

Kleine Dinge wertschatzen

Statt auf das, was fehlt

Ich wertschétze die Menschen in meinem Leben.

Verbundenheit starken

Jeder Tag bringt etwas Gutes — ich bin offen dafr.

Offenheit kultivieren

‘ 3 Mein Fokus liegt auf dem, was ich habe.

I MEINE EIGENE AFFIRMATION:
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TAG /30 Datum:

I HEUTE BIN ICH DANKBAR FUR ...

I WAS HAT SICH HEUTE GUT ANGEFUHLT?

I WENMOCHTE ICH HEUTE WERTSCHATZEN?
Eine Person, der ich heute Dankbarkeit entgegenbringen mdchte:

l MEIN GEDANKE FUR MORGEN:

I MEINE STIMMUNG HEUTE:

Schwierig ; ; Se;gut

Fantastisch
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WOCHENRUCKBLICK Woche — Was bleibt?

Nimm dir 5 Minuten. Kein Druck — schreib was kommt.

Was war der schonste Moment dieser Woche?

Ein konkreter Augenblick — grof3 oder klein.

Was habe ich diese Woche uber mich gelernt?

Eine Erkenntnis, eine Beobachtung, ein Muster.

Welche positive Veranderung habe ich bemerkt?

Hat sich etwas in deiner Wahrnehmung oder Stimmung verandert?

"Dankbarkeit verandert nicht was war —

sie verandert, wie du darauf schaust."
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Meine 30 Tage — auf einen Blick

Male jeden Tag aus, an dem du deinen Eintrag gemacht hast.
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Woche 1: Tag 1-6 ’ ‘ Woche 2: Tag 7-12 ’ ‘ Woche 3: Tag 13-18 ’ { Woche 4: Tag 19-24 ’ ‘ Woche 5: Tag 25-30

20 von 30 Tagen? Das ist eine Gewohnheit. Sei stolz darauf.

Mehr Dankbarkeits-Meditationen: headletic.de/dankbarkeitstagebuch-fuehren/
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Du hast angefangen.
Das ist alles.

Ein Dankbarkeitstagebuch zu flihren ist keine groRe Sache — es ist eine kleine. Taglich.
Konsequent. Und genau deshalb wirkt es.

Wenn du tiefer einsteigen mochtest: Auf headletic.de findest du gefuhrte
Dankbarkeits-Meditationen, das Erfolgsjournal und vieles mehr — kostenlos und werbefrei.

Zum vollstandigen Beitrag mit weiteren Tipps:

headletic.de/dankbarkeitstagebuch-fuehren/

m Té&glich eine Ubung — im Headletic WhatsApp-Kanal:

whatsapp.com/channel/0029Vb6bijOLSmbaGcoX9P1R

|l MEINE EIGENEN AFFIRMATIONEN:
Was willst du 6fter filhlen? Schreib es in der Ich-Form.
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