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Spafd mit Freunden sorgen
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© Erfolgstralnerln gibt Tipps © Positive Riickkoppelungen:

Wie Dankbarkeit das Lebhen
trotz Stress leichter mucht

Wir sagen ziemlich oft ,,danke*, aber meistens zu an-
deren. Im Alltag und stressigen Job vergessen wir meist,
zu uns und unserem Leben ,,danke* zu sagen — also ein-
fach dankbar zu sein. Das kann aber helfen, mit Stress
umzugehen, so die Mentaltrainerin und Expertin fiir
Personlichkeitsentwicklung Gabriele Wimmler.

Die Arbeit und auch das
private Umfeld k6nnen uns
oft an die personlichen
Grenzen der Leistungsfihig-
keit bringen. Gerade in for-
dernden Zeiten vergessen
wir oft auf den wichtigsten
Menschen in unserem Le-
ben — ndmlich uns selbst!

Dankbar zu sein fiir alles,
was man - scheinbar so
selbstverstindlich - hat,
zieht noch mehr Gutes an.
Wenn wir im Voraus dan-
ken, beschleunigen wir unse-
re Wiinsche. ,,Beginnen Sie
jeden Tag mit dem Bewusst-
sein der Dankbarkeit. Er-
stellen Sie eine Liste mit den

Dingen, Menschen, Situa-
tionen etc., fiir die Sie dank-
bar sind, und erginzen Sie
diese regelmiBig®, emp-
fiehlt die Expertin aus Salz-
burg. Dies stirke die positi-
ve Energie und erfiille uns.
Denn durch positive Ge-
fiihle wie Freude, Lust und
Begeisterung wird aus unse-
rer ,,Problemsuchmaschine*
im Kopf ein ,,Schatzfinder®.
Diesen Prozess kann man
unterstiitzen, indem wir
unsere Wahrnehmung be-
wusst auf schéne Dinge len-
ken. Wimmler: ,,So setzen
wir eine Riickkopplungs-
schleife in Gang!“ F. Hitz

N o

Dankbarkeit ist ein
kraftvoller Prozess, um die
Energie umzuschalten und
mehr von dem, was wir
mochten, in unser Leben
zu ziehen. Dankbarkeit
zieht noch mehr Gutes an.

Gabriele Wimmlar, Personlichkeitstrainerin
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