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Was mich berUhrt, begeistert, bewegt.

Ubung: Erfolgs- und
Dankbarkeitsjournal

Selbstbewusste Menschen sind Uberzeugt davon, dass ihr Leben eine Erfolgsgeschichte ist, die sie
taglich fortschreiben. Unzahlige Situationen und Herausforderungen geben ihnen die Gelegenheit
dazu. Selbstbewusste Menschen sind von ihren Fahigkeiten Gberzeugt und wertschatzen sich. Sie
sind voller Achtung fur sich selbst und mégen sich. Sie konzentrieren sich auf das Gute in ihrem
Leben. Aber wie kommt man dort hin?

Viele Menschen haben meistens nur den Blick fur das, was ihnen noch zum Glick fehlt, was ihnen
nicht gefallt, was sie gerne anders hatten. Sie sind dadurch immer einen Schritt vom Gliick
entfernt — Erflllung halt bestenfalls flr ein paar Tage, Wochen oder Monate an und verschwindet
dann wieder durch neue Winsche.

Ihre Wiinsche fir die Zukunft und ihre Abneigung gegeniliber der Vergangenheit halt sie von der
vollkommenen Zufriedenheit fern. Enttduschungen merken sie sich, wahrend Erfolge in den
Hintergrund rticken. Niederlagen brennen sich bei Ihnen ein und machen ihnen zu schaffen, wéhrend
sie das Gute in ihrem Leben als nicht genug empfinden. Die Falle: Man kann nicht ein wenig
ungliicklich sein. Genauso wenig, wie ich ein kleines bisschen schwanger sein kann, oder ein ganz
kleines bisschen tot. Wenn ich denke, dass mir nur ein ganz, ganz kleiner Teil zum Gliick fehlt, dann
bin ich unglicklich, unzufrieden; es fehlt etwas.

1. Dankbarkeit lernen, Selbstbewusstsein finden

Zweifel und Unzufriedenheit mit dir und deinem Leben sind Gift flir dein Selbstbewusstsein und dein
Selbstwertgefiihl. Zum Gliick hast du selber in der Hand, ob du mit dir zufrieden bist. Ein sehr guter
Weg dorthin ist, Dankbarkeit zu lernen. Dankbarkeit ist reine Einstellungssache, sie hangt nicht
davon ab, was du hast. Wenn du Dankbarkeit fir dein Leben entwickelst, machst du Schluss mit dem
Teufelskreis der Unzufriedenheit. Wenn du selbstbewusst leben mdchtest, haben Zweifel und
Unzufriedenheit ab heute keinen Platz mehr in deinem Leben. Mit einer Dankbarkeitsliste scharfst du
deinen Blick fir das Gute, Schéne, Wundervolle in deinem Leben. Du starkst dich von innen, baust
ein solides Fundament der Zufriedenheit und Sicherheit. Das gibt dir Antrieb und das Geflihl, dass du
dich schon jetzt gliicklich schatzen kannst.

2. Ube dich darin, alles Alles im Leben als Erfolg zu verstehen

Du kannst fiir so vieles (und mit etwas Ubung fiir alles) in deinem
Leben dankbar sein und wirst Griinde finden, die deine Dankbarkeit
untermauern. Genauso kannst du alles in deinem Leben als Erfolg
verstehen — damit geratst du immer seltener in den zerstorerischen
aber weit verbreiteten Kritiker-Modus, in dem du die Dinge schlechter
machst, als sie sind. In diesem Modus verfalscht du deine
Wahrnehmung von allem Guten in deinem Leben. Sehr eindrucksvoll
schildert diesen Kritiker-Modus der erfolgreiche Unternehmercoach
Stefan Merath (zu sehen im Bild rechts):




Herz:i(opf

Was mich berUhrt, begeistert, bewegt.

Stefan Merath: “Ich glaubte ja, dass ich nicht reden konnte. Als Beweis hatte ich sehr lebhaft eine
Situation aus einem Uniseminar im Kopf, wo ich mit einem Referat krachend untergegangen bin.
Jahre spéter las ich zuféllig in einem alten Tagebuch von genau diesem Seminar. Und da stand
wortlich: ‘Heute geiles Seminar gehalten. Hinterher viele Leute zu mir gekommen und mich gelobt!’
Ich konnte Gberhaupt nicht glauben, was ich da las! Meine Erinnerung war komplett anders! Ich las
dann weiter und konnte (ber den Verlauf von nur drei Tagen beobachten, wie ich zuerst einige
Schwachstellen fand, diese dann aufsummierte, dann begann Blicke von Teilnehmern als abféllig zu
interpretieren, bis nach drei Tagen im Tagebuch stand: ‘Du wirst nie in der Lage sein, ein gutes
Referat zu halten.’

Unser Gehirn konstruiert oder félscht sich seine Erinnerungen so, dass es zum eigenen Lebensgefiihl
passt und schafft sich so seine Beweise selbst. Die Lésung ist nun: Schreib ein Erfolgsjournal und
versuch dort bewusst alles, was Du machst, als Erfolg zu interpretieren! Und wenn Du ein
Kompliment nicht annehmen kannst, dann lies nach, wie gut Du eigentlich bist. So lange bis Du’s
annehmen kannst.”

Ein bisschen Schreibarbeit mit groBem Effekt fiir dein Selbstbewusstsein

Beherzigen wir den Tipp vom erfolgreichen Unternehmercoach Stefan Merath: Halte ab heute bitte
(am besten taglich, mindestens ein bis zweimal pro Woche)

- A) deine Erfolge in deinem Erfolgsjournal fest.
- B) das, woflr du dankbar bist, in einer Dankbarkeitsliste fest.

Alles, was du daflr brauchst, sind ein Stift und 1-2 Seiten Papier. Am besten legst du dafir ein Ring-
oder Notizbuch an, damit du deine Erfolgsjournale und Dankbarkeitslisten einfach aufschlagen und
immer wieder lesen kannst.

Anfangs fallt dir diese Ubung vielleicht schwer und SpaR macht es vielleicht auch nicht. Aber wenn du
dein Erfolgsjournal und deine Dankbarkeitslisten Gber zwei bis drei Monate hinweg schreibst, wirst du
groRRe positive Veranderungen an dir feststellen. Es wird dir auch immer mehr Spafl machen, dein
Erfolgsjournal zu schreiben. Fast zwangslaufig wirst du auch im Alltag immer stérker darauf achten,
woflr du dankbar bist und was dir gerade gut gelingt. Schreib aber trotzdem weiter, denn was du
aufschreibst, festigt sich in dir und kann von deinem Verstand nicht mehr verfalscht werden, wie in
Stefan Meraths Beispiel oben.

Auf der folgenden Seite findest du die Vorlage fir dein Erfolgsjournal und deine tagliche
Dankbarkeitsliste. Druck sie beide aus und schreib mit einem Stift — zwischen Kopf und Hand gibt es
eine besondere Verbindung und deine Aufzeichnungen pragen sich handschriftlich besser ein.

Ausfillhilfen:

Entwickle einen Sinn fir deine Erfolge und Dinge, fiir die du dankbar bist. Das kann alles sein. Ein
paar meiner personlichen Erfolge als Beispiele:

- “Heute bin ich friih aufgestanden, habe Sport gemacht und in Ruhe gefriihstiickt.”
- “Ich hatte eine tolle Idee”

- “Ich bin mit dem Rad zur Arbeit gefahren und habe mir etwas Bewegung gegonnt”
- “lch hatte im Meeting mit Kollegen eine tolle Idee und habe sie eingebracht”
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- “Ich bin morgens aufgestanden, obwohl es mir schwer gefallen ist”

- “Ich habe den Mull runter gebracht”

- “Ich habe mich mit einer Nachbarin getroffen und sie besser kennengelernt”

- “Ich habe einem Freund und Kollegen meine ehrliche Meinung gesagt”

- “Ich habe gelachelt, obwohl mir nicht danach war, und habe so meine Stimmung gehoben”

Ich bin dankbar...

- ... dafur, dass ich gehen, sehen, schmecken, héren und flhlen kann

- ... fur meine wundervolle, stiRe Tochter und fir ihre manchmal ruppigen Spriiche auf
WhatsApp

- ... dass mich das Leben dazu gebracht hat, diesen Kurs zu machen und damit anderen etwas
von meiner Erfahrung mitgeben zu kénnen

- ... dass ich genug Geld habe, um mir ein leckeres Friihstiick machen zu kénnen

- ... fir meine wundervolle Freundin und die guten Gespréache, die wir gestern mit Freunden
geflihrt haben

- ... dass heute die Sonne geschienen hat

- ... dass ich die Kraft gefunden habe, das Beste aus meinem Tag zu machen!

- ... dafur, dass ich da bin, dass ich lebe und atme

- ... dass die Spedition unseren kaputten Kiihlschrank abholt und einen neuen liefert

Die Listen zum Ausdrucken findest du auf den folgenden beiden Seiten:
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Tagliches Erfolgsjournal

Was ist dir heute gut gelungen? Das kénnen auch kleine Dinge sein. Schau genau hin und
sieh, welche groRen und kleinen Dinge du heute mit Erfolg getan, erreicht, gedacht oder
gefihlt hast.
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Tagliche Dankbarkeitsliste

Wofir bist du heute dankbar? Was ist heute passiert, was hast du wahrgenommen, woftir du
dankbar bist?



