Dankbarkeits-Biichlein

Wenn lhnen zu Hause mal wieder die Decke auf den Kopf fallt,
Ihre Kinder am Quengeln sind und Sie merken, dass Sie die
Situation zu Uberrollen scheint, kann diese Ubung fiir Sie, aber
auch lhre Kinder helfen.

Richten Sie lhren Blick ganz bewusst auf das Gute in |hrem

Leben!

Uberlegen Sie sich doch einmal gemeinsam mit lhren Kindern,
was gerade in dieser Situation trotzdem noch schon ist. Was
hat Sie oder lhre Kinder heute gefreut und zum Lacheln
gebracht? Was wiirde Ihnen fehlen, wenn Sie es nicht mehr

hatten?

Basteln Sie ein kleines Biichlein, in das Sie, am besten taglich
am Ende des Tages gemeinsam mit lhren Kindern eintragen,

welche schonen Dinge Ihnen im Laufe des Tages passiert sind.

Es ist eine Erkenntnis der Glicksforschung, dass vor allem die
Menschen glicklich sind, die das Schone in ihrem Leben
bewusst sehen und sich immer wieder vor Augen fihren,

woflr sie dankbar sein konnen.

Sich auf diese Dinge zu konzentrieren, macht uns gliicklicher

und zufriedener. ©
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