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Drei gute Dinge

Jeden Abend drei Dinge notieren, die gut waren. Eine kleine Ubung,
die den Blick fur das Gute im Alltag scharft.

Worum es geht

Unser Gedachtnis halt Arger und Sorgen
besonders gut fest. Was gut gelaufen ist, rutscht
dagegen schnell durch. Diese Ubung gleicht das
ein wenig aus: Du richtest deine Aufmerksamkeit
bewusst auf das, was dir gutgetan hat.

Die Ubung stammt aus der Positiven Psychologie
und ist dort gut untersucht. In einer bekannten
Studie fuhlten sich Menschen, die sie eine Woche
lang jeden Abend machten, noch Monate spater
etwas zufriedener. Viele machten freiwillig weiter,
weil es ihnen gefiel.

Besonders wichtig ist die Frage nach dem Warum.

Sie lenkt den Blick darauf, was zu den guten
Momenten beigetragen hat, oft auch dein eigener
Anteil.

Klein ist genug. Ein guter Kaffee, ein nettes
Wort, die Sonne auf dem Heimweg.

Konkret statt allgemein. ,Lena hat mich
angerufen, als ich es gebraucht habe” wirkt
starker als ,meine Freunde”.

Abwechslung hélt es lebendig. Wenn sich
Eintrage wiederholen, such bewusst nach
Neuem.

So gehst du vor

Wahle einen festen Moment. Am besten
abends, kurz vor dem Schlafengehen. Fliinf
Minuten reichen.

Schreib drei Dinge auf, die heute gut waren.
GrolRe oder kleine, bei der Arbeit, mit

anderen oder ganz fir dich.

Frag dich bei jedem: Warum ist das
passiert? Was hat dazu beigetragen? Was
war dein Anteil?

Spiir kurz nach. Erinnere dich einen Moment
lang an das Geflihl, bevor du
weiterschreibst.

Bleib eine Woche dran. Danach kannst du
entscheiden, ob du taglich weitermachst
oder lieber zwei-, dreimal pro Woche.
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Wahle dein Format. Das Tagesblatt (Seite 2)
bietet Raum flr Ausflhrliches, die
Wochenseite (Seite 3) flr kurze Eintrage.

Und an schweren Tagen?

Auch dann darf der Eintrag klein sein: dass der Tag
vorbei ist, ein warmes Bett, ein Mensch, der an
dich denkt. Es geht nicht darum, Schweres
schonzureden. Beides hat Platz.

Dieses Material dient der Selbstreflexion und ersetzt keine psychologische oder arztliche Beratung. Wenn du dich Uber ldngere Zeit

niedergeschlagen fiihlst, sprich mit einer Arztin, einem Arzt oder einer Psychotherapeutin. Die TelefonSeelsorge ist kostenfrei und rund um

die Uhr erreichbar: 0800 111 0 111 oder 0800 111 0 222.
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Tagesblatt DREI GUTE DINGE

DATUM

—I WAS WAR GUT?

WARUM IST ES PASSIERT? WAS WAR MEIN ANTEIL?

2 WAS WAR GUT?

WARUM IST ES PASSIERT? WAS WAR MEIN ANTEIL?

3 WAS WAR GUT?

WARUM IST ES PASSIERT? WAS WAR MEIN ANTEIL?

WOFUR ICH HEUTE DANKBAR BIN optional
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Meine Woche DREI GUTE DINGE

Kurz und knapp: drei gute Dinge pro Tag, in Stichworten. Das Warum kannst du in Klammern ergénzen.

Mo 1

Datum

Di 1

Mi 1

Do 1

Fr 1

Sa 1

So 1

RUCKBLICK Was taucht immer wieder auf? Wovon méchte ich mehr?
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