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Schenk dir ein inneres Lacheln!

Setz dich bequem hin und entspanne die
Stirn. Wenn du magst, schlieBe die Augen.

Wende dich nach Innen, erinnere dich an
einen Sonnenaufgang. Lass ein Lacheln
entstehen, das in dir erstrahlt.

Lass zu, dass sich dein LLacheln ausbreitet,
von deinen Augen, Wangen, Mundwinkeln,
bis zum Herzen. Es dehnt sich immer weiter
aus und verbreitet sich im ganzen Korper.
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Erstelle eine Danl

2023 bin ich dankbar fiir ...

Blattere weiter und
lass dich inspirieren!
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L.ass dich insp:

2023 bin ich dankbar ...

meinen Kundinnen oder Klienten, meinem Business,
meiner Familie, Freundinnen*, Unterstitzern*,
mir, dem Leben.

Erganze oder erweitere deine Liste!
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W hle ein Vioment aus!

Bestiirke und genielde
diesen Moment der Dankbarkeit!

Blattere weiter

oder scrolle einfach hinunter!
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Dankbarkeit aussprechen

Ich bin dankbar fur...

Erganze den Satz, notiere thn dir!
Lies 1thn laut vor, sing ihn.

Blittere weiter!




Dankbarkeit einatmen

Ich bin dankbar fiir...

Wende deine Aufmerksamkeit nach Innen
& atme tief ein.

Danke, Danke, Danke!
atme Dankbarkeit ein.

Wiederhole es dreimal,
blattere weitet!




Dankbarkeit spuren!

Ich bin dankbar fur...

Leg die Hand auf dein Herz &
lass Dankbarkeit einstromen.

Danke, Danke, Danke!

Fuhle, wie dein Herz warm, weich, leicht wird.

Wiederhole es fur drei Atemzuge,
blittere weiter!




Dankbarkeit spuren

Ich bin dankbar fiir...
Danke, Danke, Danke!

Lass die Hand auf deinem Herzen.

Spure, wie sich Warme, Weichheit, Weite ausdehnen,

sich im ganzen Korper verbreitet.

Wiederhole es fur drei Atemztige,
blattere weiter!




Die Farbe der Dankbarkeit

Ich bin dankbar fur...

Danke, Danke, Danke!
Welche Farbe hat die Dankbarkeit,
die dich mehr und mehr erfullt?

Rosa, rubinrot, hellorange, sonnengelb, smaragdgrin,
himmelblau, lavendelfarben oder strahlend weil3, Silber, Gold.

Einfarbig, gesprenkelt, wolkig oder verflieBend.

Blittere weitet!




Die Farbe der Dankbarkeit

Ich bin dankbar fir...

Danke, Danke, Danke!

Lass dich von diesen Farben umhullen.

Geniel3e es, solange du magst!




Du kannst immer wieder zuruckkehren

& einen welteren Moment der

Dankbarkeit erleben




Was méchte i __ raS Jahr 2024
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mitnehmen,
bestarken, vermehren?

Bei wem mochte ich mich
noch heuer bedanken?

3 . ‘ £
( ‘f. Y Notiere dir deine Ideen!
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