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Wir haben eine natirliche Neigung, Anzeichen fiir Gefahr besonders schnell zu erkennen und uns
vielmehr mit negativen Dingen zu beschaftigen als mit den guten Dingen im Leben. Mit einer einfachen
Ubung kénnen wir dazu beitragen, die eigene Wahrnehmung starker auf das Positive zu lenken und so
mehr gute Geflihle zu haben.

Uberlege dir jeden Abend 3 Dinge zu dieser Frage:

Woflr bist du dankbar?

Vielleicht passt eine der folgenden Fragen besser?

Was ist Dir gut gelungen?

Worauf bist du stolz?

Was hast Du Neues gelernt?

Diese Ubung gilt als eine der wirksamsten Ubungen aus der Positiven Psychologie.
Das ist eine wissenschaftliche Richtung der Psychologie,
die sich damit beschaftigt, effektive Wege zum Wohlbefinden zu untersuchen.
Studien haben gezeigt: Menschen, die diese Ubung fiir sich entdeckt haben,
berichten davon, dass sie weniger deprimiert oder unzufrieden sind
und stattdessen mehr Gliick in ihrem Leben erleben.



