Inhalt

VOTWOI ..ottt bbb en 9
1. Dievielen Gesichter der Dankbarkeit .................cccooooemmirrnnicnee. 13
1.1  Dankbarkeit als Lebensstil.........ccccovcuiirinirniininincininiciiccisisesasisennns 13
1.2 Dankbarkeit ist eine natiirliche Konsequenz ..........ccccecnivcuvcnicicencuncnncnnns 15
1.3 Wie Dankbarkeit WACKST .........cvcueeuvcrriiriecnieecncrcnneescitirstsncnessensenesensensens 17
1.4  Das DankbarkeitSPuzzle.........ccceecurevcurencueccunccuneeencnnecnneeereenseencsenecsencssenens 20
1.5 Betrauern und akzeptieren, was geschieht ... 26
2. SADDAL....... s 31
3.  Wertschitzung, die ihr Ziel erreicht............c.coooevvivrcnnireccrececeeenenee 35
3.1 Die INteNtiON ...uuueiciinicrit s 35
3.2 ,Hochoktanige Wertschatzung® ...t 37
3.3 Unterscheiden Sie zwischen Beobachtungen und Interpretationen............ 41
3.4 Kommunikation, die zu vertiefter Dankbarkeit beitragt..........c.cccccccvvuunnncs 44
3.5 Wertschitzung a la Gewaltfreie Kommunikation (GFK) .......ccccoeceeiuniununcs 46
3.6 Wertschitzung annehmen...........ccccnininniiciiciisessesenns 48
3.7 Wenn Wertschatzung als Qual empfunden wird.........cccoocuvivcnrinniniuncinnnen. 50
3.8 Von Wertschdtzung abhangig sein ..., 54
3.9 Lob als Bestrafung.......cccoiiincinciiiciiicieicseissssssssssssssssesses 55
3.10 Dinge fiir selbstverstindlich nehmen oder Dankbarkeit

erzwingen - zwei Seiten der gleichen Medaille .........ccoovvuvcniiiiinnincanes 58
3.11 Seidie Verinderung, die du in der Welt sehen mochtest .........occvecienneeee. 61
3.12 Widerstand gegen das Geben und Empfangen von Wertschatzung............ 64
3.13  LEigenlob Stinkt ... e 66
3.4 Vergleiche ... 67
4. GlUCkSWErKZEUEE..............oocvrrnrtectt s ae 69
4.1 Das Gliick kommt, das Gliick geht — und was Sie daran dndern kénnen... 69
4.2 Gliick breitet sich in konzentrischen Kreisen aus...........ccccocuoecuneuciniencrncnnncs 73
4.3 Geld UNd GHICK. ...t eescsssssssssssasssssssenes 75
44  Ermitteln Sie Thr GIUCKSNIVEAU ....c..cuuvuirerircririieiniciercicseasaecssssennens 77
4.5 Test - Thre individuelle Gliicksstrategie..........cccooureunririncrneieeecineiereniienns 78
4.6 MOtIVAtION ......cviiiccc e 82

Bibliografische Informationen | HE
http://d-nb.info/1094693316 digitalisiert durch BII Nr LE


http://d-nb.info/1094693316

5.1
5.2

Willkommen beim GlGckstraining ...........cccccovevieevencnnncnercereceneeneeenes 83

Ein Jahr der DanKkbarKeit..........cooeevevevereiveererieeeieieeeceeseseseesesssseseseseseseseseses 83
52 Ubungen, die IThre Dankbarkeitsmuskeln stirken .............cooecssecernecneene 87
Woche 1: Dankbarkeitstagebuch..........ccovuveiinimniciiiiiniiiccincininnes 88
Woche 2: Dankbarkeit genieflen.........ooiinininciicinnencicinnne, 90
Woche 3: Wertschitzung gegeniiber anderen............ccovicivciciinciniencinnee 91
Woche 4: Auflern Sie Thre WertSchtzung .........c..oeeveeeeceeneceenerenncrrenneceunnnee 92
Woche 5: Sich selbst wertschatzen ... 93
Woche 6: Dankbarkeitstagebuch ... 95
Woche 7: NIChES tUDN .....cceiuieiiiiciiicicissni st ss s sssasssaes 97
Woche 8: Wertschdtzung annehmen..........ccncicnnininiieines 98
Woche 9: Um Wertschatzung bitten..........oc.oevevuvnevnirvervnceniecseriens 99
Woche 10: Danke fiir heute! ... 101
Woche 11: Jemandem Wertschitzung entgegenbringen ..........ccccovuvuneuncn. 102
Woche 12: Sich selbst wertschatzen...........ccoocciviniciciciicicicicies 104
Woche 13: QuartalsausWertung..........cceeriniimencinineiiisisesssesssnsesens 105
Woche 14: Wihlen Sie €ine UbUNG..........c.ecuueceummecreinrecrisresseessssessssnsenens 106
Woche 15: Danke fiir das ESSen! .........ceeucerincueineniineencienneiensseseseensennns 107
Woche 16: Fiir erfiillte Bediirfnisse danken........cccecveeeereeeeeccnecccresenennes 109
Woche 17: Dankbarkeit an Bediirfnisse koppeln .........cccoevvcivinciniunciniunces 111
Woche 18: Wer mochte Wertschitzung empfangen?..........cocviiniinninnce 112
Woche 19: Den KOrper WertSChatZemn .........ceuvceeeceecerecencenmneuncuceseneeseeseseesennes 114
Woche 20: Gefiihle weisen uns den Weg zu mehr Dankbarkeit.................. 115
Woche 21: Wertschatzung GUuBern...........cccceccueineveinccunciermneinciessesnseennes 117
Woche 22: Thr Platz in der Kette des Gebens und Nehmens........................ 118
Woche 23: Wertschitzen Sie Thre Umgebung...........ccocvviincvcinnincinncnnn 120
Woche 24: Symbole fiir Dankbarkeit .........c.cccocveurininiiciniinciniciniccinines 121
Woche 25: Das Dankbarkeitsalbum ..o 122
Woche 26: Halbjahresauswertung ... 123
Woche 27: Wihlen Sie €ine UbUng........cc.ouuueeuueereeeemimeermisrecessasecessasnseesns 124
Woche 28: Wertschatzung gegeniiber der Person, die Sie heute sind.......... 125
Woche 29: Gesten der Dankbarkeit ..o 127
Woche 30: Ein Vorbild wertschatzen ... 128
Woche 31: Dinge, durch die Sie sich gut fiihlen...........ccccoconvnrrrrnninnnnn. 130
Woche 32: HerzKontakt .........cociiieiiniincnniinissscsesciessessesens 131
Woche 33: Mit dem Herzen handeln...........coovvcievcnemninncnnernencncnennennennennes 133

Woche 34: DankbarkeitSOrte........oiiiieeeeiieiiieeieeeeeeceeeereee e 134



Woche 35: Dankbarkeitsspaziergang ... 136

Woche 36: QuartalsausWertung...........vceceeieccmennennennenensesisssensessessessesenne 137
Woche 37: Withlen Sie €ine Ubung...........ccccueeceruecrmmecemsnecesinecssssncesesnnens 138
Woche 38: KOrperwertschatzung............ccocuieucicinincicincicisiccisisnnnens 139
Woche 39: Fiir das Selbstverstandliche danken.............ccccoevviviininininnnes 140
Woche 40: Ein Vorbild Wertschatzen ...........cceccieneecisinscinenneescuseinnnns 142
Woche 41: Wertschatzung aulern.........cincnciciccsinssininnes 143
Woche 42: Danken Sie Thren Sinnen.........ccineneneeneincvscnenscenesnnnes 144
Woche 43: Wertschitzung fiir Thre Vorfahren .......ccocoecveeeoeeneencncincncncnnes 145
Woche 44: Wertschitzen Sie sich selbst fiir die vergangenen 24 Stunden.. 146
Woche 45: NiChts tUDN.......ciiieriiiciiciss s ssses 147
Woche 46: Wertschatzung Auern...........cocvinceciinncuceeineienniecasesseennes 148
Woche 47: Dank und Gratulation!............cccuiiiinceccinincieicsecinnnns 149
Woche 48: Wer wiinscht sich Wertschatzung? .............ccoocveivcnninincinninnes 150
Woche 49: Wertschétzen Sie sich selbst ..o 151
Woche 50: ZUKUNFSEIAUN......couverivireinececincnecieenseniceesessseeaesse s essssenanes 152
Woche 51: Erweitern Sie Thr Herz und bringen Sie einem ,,Feind“
Wertschatzung entgegen..........ciiciciiencenciinieicscsssseesssssssnesnes 153
Woche 52: Dankesrede an die wichtigste Person in Ihrem Leben............... 154
5.3 Wenn das Feuer der Motivation verglimmt...........ccccoceeueivrvnicincencincinnnnncs 156
54 Welche Ubungen passen am besten zu Thnen? ..........cooocoveeeeveceermecensereenecenns 159
5.5 Zusammenarbeit zwischen Herz und Hirn.........ccocovevvvinncnninincincanns 162
5.6  Der GIICKSLES....ouiiucvceiriiiicniinicerescnisisetsssessesessesesssssassssnsessssssesns 165
Mein DanK! ...t ssessessessessessesssssesssnessessscssesssaes 170
Literaturtipps und QUEIlen...........cccecieeuricrecurencrrereinicerececsacseesesseenseessesesseseasenes 171
ANMETKUNGEN......oeiii s saes 173

TUDEE A€ AULOTIN cveveiveeeeeeeeeeeeeeeeeee s seeeeseeeeseeesesessessseeseesassseseeasessesasaseseesasasessssssnsesssens 176



