Was mich trägt – 33 Fragen der Dankbarkeit
1. Wofür bin ich heute – trotz allem – ein kleines bisschen dankbar?
2. Gab es heute einen Moment, der sich für mich angenehm oder erleichternd angefühlt hat?
3. Welche Person hat mir in letzter Zeit gutgetan oder mich unterstützt?
4. Was an meinem Körper hat mich heute getragen oder unterstützt?
5. Welche Fähigkeit von mir hilft mir im Alltag?
6. Was hat mir heute ein Gefühl von Sicherheit gegeben?
7. Was hat mir in der letzten Woche ein kleines Lächeln geschenkt?
8. Welche kleine Form von Selbstfürsorge ist mir zuletzt gelungen?
9. Wofür bin ich mir selbst dankbar?
10. Welcher Ort gibt mir ein Gefühl von Ruhe oder Geborgenheit?
11. Was habe ich in den letzten Wochen über mich gelernt?
12. Welche Gewohnheit tut mir im Moment gut?
13. Gab es heute einen Moment, in dem ich mich verbunden gefühlt habe – mit mir selbst oder anderen?
14. Welche innere oder äußere Ressource hilft mir in schwierigen Zeiten?
15. Was funktioniert in meinem Leben besser, als ich es mir manchmal zugestehe?
16. Welche Sinneswahrnehmung war heute angenehm für mich?
17. Welche Grenze konnte ich in letzter Zeit setzen oder wahrnehmen?
18. Welche Entscheidung von mir war rückblickend hilfreich?
19. Wofür bin ich in meinem Zuhause dankbar?
20. Welche Hoffnung – auch eine ganz kleine – trage ich in mir?
21. Was gibt mir Struktur oder Halt?
22. Welche Erinnerung fühlt sich für mich stärkend an?
23. Welche Eigenschaft an mir schätze ich besonders?
24. Welche Unterstützung darf oder konnte ich annehmen?
25. Was hat mir heute Energie gegeben?
26. Welche Herausforderung habe ich in meinem Leben bereits gemeistert?
27. Wofür bin ich meinem Körper langfristig dankbar?
28. Welche Beziehung in meinem Leben ist wertvoll für mich?
29. Was darf im Moment genauso sein, wie es ist?
30. Welche Kleinigkeit im Alltag erleichtert mir mein Leben?
31. Wofür bin ich dankbar, auch wenn es nicht selbstverständlich ist?
32. Was gibt mir aktuell ein Gefühl von Sinn?
33. Was möchte ich heute ganz bewusst wertschätzen?

