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Fordert die psychische Gesundheit:
Studien zeigen, dass das Praktizieren von Dankbarkeit die Symptome
von Depression, Angst und Stress verringern kann, was zu einem
besseren emotionalen Wohlbefinden fuhrt.

Verbessert die korperliche Gesundheit:
Dankbare Menschen berichten uber eine bessere korperliche Gesundheit,
weniger Arztbesuche und mehr Energie. Dankbarkeit ermutigt
Zzu einem gesunderen Lebensstil.

Verbessert den Schlaf:
Dankbarkeitspraktiken wie das Fuhren eines Tagebuchs verbessern
nachweislich die Schlafqualitat und erleichtern
das Einschlafen und Durchschlafen.

Starkt Beziehungen:
Der Ausdruck von Dankbarkeit in Beziehungen fuhrt zu groBerer
Zufriedenheit, Intimitat und emotionaler Unterstutzung.

Reduziert Stress:
Das Praktizieren von Dankbarkeit senkt den Cortisolspiegel und hilft,
Stress zu bewaltigen und Widerstandsfahigkeit aufzubauen.

Aktiviert positive Gehirnbereiche:
Dankbarkeit aktiviert die Lust- und Belohnungszentren des Gehirns
und fordert so Gluck und allgemeines Wohlbefinden.
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Die Kraft der
Dankbarkeit:

etwas an mir, das es wert ist, gefeiert und anerkannt zu werden...

ein Anblick, ein Gerdusch oder ein Gefuhl, das mich daran erinnert, warum
mein Leben so toll ist...

etwas GroRartiges von heute, das mich auf morgen freuen |&sst...

eine wertwolle Lektion, die ich aus einer schwierigen Situation gelernt
habe...

eine Fahigkeit, die ich glicklicherweise habe...

eine herausfordernde Erfahrung, die mir geholfen hat, eine bessere
Version von mir zu werden...

eine Person, bei der ich mich sicher und geborgen fiihle...

eine Person, die mich so zum Lachen bringt, dass ich keine Luft mehr
bekomme...

meine liebste Abend/Morgenroutine...
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Die Kraft der
et ML Dankbarkeit:

Etwas oder jemand der mein Leben schéner macht und wie...

Gerdusche und Gertliche, die ich angenehm finde...

Etwas, das mich sagen Idésst. “Ich bin froh, am Leben zu sein....

Eine neue zwischenmenschliche Erfahrung, die unangenehm schien,
sich aber als wertvoll erwiesen hat...

Etwas, das besser gelaufen ist, als ich erwartet hatte...

Etwas, das ich hier und jetzt sehr schdtze...

®
Jemand, der mir geholfen hat, dorthin zu gelangen, wo ich heute bin...

Etwas, das mich hoffnungsvoll in die Zukunft blicken Igsst...

Etwas, das mir das Gefiihl gibt, ein Kind wieder zu sein....
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