
                                     01.12.2019 

 
Dafür bin ich wahrhaft dankbar: 

 
Ich bin dankbar dafür, dass ich gesund bin. 

 
 

Meine Erinnerungen an die Zukunft: 

X 
 

Was habe ich heute Gutes für jemanden getan? 
 

Ich habe heute meinem Arbeitskollegen bei seinem Projekt geholfen. 
 
 

Welche aufrichtig gemeinten positiven Worte habe ich heute 
zu einem anderen Menschen gesagt? 

oder 
Welche aufrichtig gemeinten positiven Worte habe ich heute 

über einen anderen Menschen/etwas Bestimmtes gesagt? 
 

Ich habe heute mit meinem besten Freund  
 

über fünf positive Eigenschaften von Person X geredet. 

 
 

Was kann ich beim nächsten Mal besser machen? 
 

Das nächste Mal, wenn ich beim Reden unterbrochen werde, 

werde ich gelassener bleiben. 

 
Dieser Moment war heute schön: 

 

Heute Morgen habe ich noch vor der Arbeit einen Spaziergang  

durch den Wald gemacht. Es war so still und kraftspendend. 

 
 

Dafür bin ich wahrhaft dankbar: 
 

Ich bin dankbar dafür, dass ich gesund bin. 
                          

  



       02.12.2019 

 
Dafür bin ich wahrhaft dankbar: 

 
Ich bin dankbar dafür, dass ich in einem demokratischen Land lebe. 

 
 

Meine Erinnerungen an die Zukunft: 

X 
 

Was habe ich heute Gutes für jemanden getan? 
 

Ich habe einer Frau an der Kasse 10 Cent gegeben,  
 

da sie zu wenig Geld mithatte.  
 
 

Welche aufrichtig gemeinten positiven Worte habe ich heute 
zu einem anderen Menschen gesagt? 

oder 
Welche aufrichtig gemeinten positiven Worte habe ich heute 

über einen anderen Menschen/etwas Bestimmtes gesagt? 
 

Ich habe zu Person XY gesagt,  
 

dass ich ihre neue Frisur schön finde. 

 
 

Was kann ich beim nächsten Mal besser machen? 
 

Ich werde mir ein bisschen mehr Zeit für mein Frühstück nehmen. 

Heute Morgen war es einfach zu hektisch. 

 
Dieser Moment war heute schön: 

 
Heute lief ich durch den Park  

und habe ein altes Ehepaar gesehen, 

die sehr liebevoll miteinander umgegangen sind. 

 

Dafür bin ich wahrhaft dankbar: 
 

Ich bin dankbar dafür, dass ich zwei gesunde Kinder habe. 


