DANKBARKEIT
&
FULLE




Das waren heute

Zeichen von Flle:
Heute bin ich dankbar fir...

Das habe ich bisher als selbstverstandlich Das habe ich heute fiir andere
gesehen: getan:

Seit heute weif3 ich, dass es das nicht
ist. Ab jetzt werde ich dafur jeden
Tag dankbar sein.

@é ) LACASITA

*drucke dir diese Seite gerne mehrmals aus oder kopiere sie,
sodass du sie jeden tag fiir dich nutzen kannst.




Die

das bereits in
deinem Leben vorhanden ist,
IS
jeder

ECKHART TOLLE



Bttt

1.Fir welches positive Ereignis, Erlebnis oder Learning aus deiner
Vergangenheit bist du besonders dankbar?

2. Erinnere dich an eine herausfordernde Situation/ ein negatives Ereignis aus
der Vergangenheit, fir das du heute rickwirkend dankbar bist. Wie hat es sich
rickblickend positiv auf dein Leben ausgewirkt?

3. Was konnte ich durch diese Erfahrungen Positives lernen, itber mich und
das Leben? Wer darf ich heute dank dieser Erfahrung sein? Wie kann ich
dadurch vielleicht sogar anderen Menschen helfen?




kbt

1.Schreibe dir auf woftir du gerade besonders dankbar bist? Lass alles flieBen
wofir du dir, dem Leben und anderen Menschen dankbar bist.

2. Was in deinem Leben siehst du gerade als selbstverstandlich an? Stell dir

nun vor, dass dir genau das von einer Sekunde auf die ndchste genommen

wird. Wofir bist du nun besonders dankbar?

3.Schreibe nun einmal alles auf, was du als Zeichen von Fille in deinem Leben
siehst. Sei kreativ und grof3zigig.
Selbst-Coaching Tipp: Erstelle ein Fille-Board.







1.Finde eine Sache fiir jeden deiner Lebensbereiche, fiir die du dankbar bist,
eine Sache, die ein Zeichen der Fille ist.

2.Von 0%-100% wie erfiillt lebst du die einzelnen Lebensbereiche bereits? Wo
darf noch Wachstum/Verdnderung stattfinden?




1. Was bedeutet es fir dich ein erfiilltes Leben fiihren? Was wiinschst du dir
fir die Zukunft?

2. Stelle dir nun so detailliert wie moglich vor, wie es sich anfihlt, wenn du
dir dieses erfillte Leben erschaffen hast. Was siehst du? Was horst du? Was
riechst du? Wer ist bei dir? Wie fihlt es sich an dein Traumleben zu leben?

3. Wie dankbar macht es dich, auf einer Skala von 1 bis 10 dein erfiilltes Leben
zu leben? Was ist die eine Sache, dich dich daran besonders dankbar macht?
Selbst-Coaching Tipp: Verbinde dich jeden Tag mit diesem Gefihl von
Dankbarkeit fir alles was kommt. Male dir so detailliert wie moglich aus, wie
deine Zukunft in Fulle aussieht und fiihle in die Situation hinein, so als sei es
bereits Realitéat.







Nicht die Glucklichen sind
, es sind die
Dankbaren, die
sind.

FRANCIS BACON



