Dankbarkeit - Leseprobe aus dem Buch Seite 1
»Gliicksprinzipien“ von Norbert Heining

Leseprobe aus Kapitel 3.1:

Weg 1: Dankbarkeit

Im normalen Leben wird es einem gar nicht bewusst, dass der Mensch unendlich mehr
empfangt als er gibt und dass Dankbarkeit das Leben erst reich macht.

Dietrich Bonhoeffer

Wenn wir uns nun auf die Reise begeben, um verschiedene Wege zu mehr Lebenszufrieden-
heit und Gliick zu finden und um uns viele Ubungen und Méglichkeiten anzusehen, dann be-
ginne ich ganz bewusst mit der Dankbarkeit. Sie ist ein machtiger Schliissel zu mehr Lebens-
freude und mehr Gliicksempfinden. Nach meiner Erfahrung sind die meisten Menschen die-
sem Weg schnell aufgeschlossen und zudem ist es ein leicht gangbarer und einfacher Weg.
Sonja Lyubomirsky, die bekannte Gliicksforscherin und Professorin fiir Psychologie an der
University of California in Riverside, spricht sogar vom Konigsweg zum Gliick'.

Wichtig ist, dass es hierbei nicht darum geht, artig Danke zu sagen, wenn uns z. B. jemand
eine Tir aufhalt. Hier kommt es vielmehr darauf an, was du tief empfindest. Robert Emmons,
Professor fiir Psychologie an der University of California in Davis, zahlt zu den anerkanntesten
Dankbarkeitsforschern. Er definiert Dankbarkeit als das ,,Gefiihl des Staunens, des Dankbar-
Seins und der Wirdigung des Lebens*2. Es ist das Staunen Gber die Wunder des Lebens und
hat viel mit Wertschatzung fir die Dinge in unserem Leben zu tun. Es ist also keine Floskel,
sondern das echte Staunen und Wertschatzen der vielfaltigen positiven Aspekte unseres Le-
bens. Diese konnen grofs oder klein sein, in jedem Fall ist jeder von uns davon umgeben, auch
wenn wir sie manchmal nicht auf den ersten Blick wahrnehmen.

Lass uns erstmal eintauchen in die Forschungsergebnisse zur Dankbarkeit, dann klaren wir,
warum das eigentlich so gut funktioniert und besprechen am Ende ein paar sehr einfache,
aber ungemein wirkungsvolle Ubungen, mit denen du dein Gliickslevel deutlich steigern
kannst.

Was die Forschung iiber Dankbarkeit weifs

Um die Wirkung von Dankbarkeit zu untersuchen, flihrte Robert Emmons folgende Untersu-
chung durch. Er teilte 192 Studierende per Zufall gleichmafsig auf folgende 3 Gruppen auf:

Die 1. Gruppe (Dankbarkeit) war aufgefordert, einmal wochentlich bis zu fiinf Dinge aufzu-
schreiben, fiir die die Teilnehmenden dankbar waren. Einmal wochentlich wurden die Teilneh-
menden zudem zu ihrem Wohlbefinden und Themen rund um ihre Gesundheit befragt. Die
Untersuchung lief insgesamt iber zehn Wochen.

Die 2. Gruppe (Schwierigkeiten) unterschied sich nur darin von Gruppe 1, dass diese
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Teilnehmenden aufschreiben sollten, welche Schwierigkeiten oder Argernisse ihnen begegnet
sind. Das konnte in allen Lebensbereichen sein.

Die 3. Gruppe (Begebenheiten) sollte schliefslich einfach flinf Begebenheiten aufschreiben, die
sie letzte Woche erlebt haben und die einen gewissen Einfluss auf ihr Leben hatten.

Viele Untersuchungen in der Psychologie werden auf diese Art und Weise durchgefiihrt.
Wiirde man nur einzelne Personen untersuchen, dann konnten die Ergebnisse durch ganz an-
dere Umstande verursacht werden. Durch den Trick, dass eine grofse Anzahl von Personen
per Zufall auf verschiedene Gruppen aufgeteilt wird, hat man vergleichbare Gruppen (man
spricht dann von randomisierten Gruppen). Das bedeutet, dass der Gruppendurchschnitt bei
einer ausreichend grofsen Gruppegrdfse vor dem Experiment gleich ist. Wenn du z. B. 200
Personen per Zufall in zwei Gruppen einteilst und dann z. B. die durchschnittliche Korper-
grofse oder das durchschnittliche Gewicht berechnest, dann wird das praktisch gleich sein,
weil sich mit ausreichend vielen Menschen und einer zufdlligen Verteilung die Abweichungen
in beiden Gruppen gleichermafsen verteilen. Auch der Durchschnitt der Lebenszufriedenheit
wird beispielsweise bei beiden Gruppen nahezu gleich sein.

Dann machen die Forscher Folgendes: Eine der beiden Gruppen wird zur Versuchsgruppe und
die andere zur Kontrollgruppe. Das zu untersuchende Merkmal (z. B. Wohlbefinden) wird
vorab bei beiden Gruppen gemessen. Die Versuchsgruppe erhalt eine ,Behandlung” (z. B. wird
mit ihr eine Gliicksstrategie durchgefiihrt), die Kontrollgruppe erhdlt eine ,Placebo-Aufgabe“,
macht also auch etwas, das jedoch keine Auswirkung auf die untersuchte Fragestellung hat.

Nach der Intervention messen die Forscher erneut das, was sie untersuchen. Verandert sich
jetzt z. B. die Lebenszufriedenheit der Versuchsgruppe signifikant, dann dirfte dies nur an der
Behandlung liegen. So ist ursichlich nachweisbar, ob eine Intervention wirkt. Ubrigens er-
forscht auch die Medizin auf analoge Weise die Wirkung von Medikamente. Eine Gruppe be-
kommt das Medikament mit dem Wirkstoff und die Kontrollgruppe erhélt ein Placebo. So
[sst sich wissenschaftlich nachweisen, ob ein Medikament tatsachlich wirkt.

Als die Forscher nun nach zehn Wochen die Ergebnisse der Dankbarkeitsintervention auswer-
teten, zeigte sich, dass die Teilnehmenden der Dankbarkeitsgruppe (Gruppe 1) im Vergleich zu
den beiden anderen Gruppen ihr Leben insgesamt signifikant besser einschatzten und auch
signifikant optimistischer fiir die kommende Woche waren. Zudem hatten sie weniger Krank-
heitssymptome und - auch das hatten die Forscher gemessen — machten mehr Sport (fast ein-
einhalb Stunden pro Woche mehr Sport als die Teilnehmenden der ,Schwierigkeiten®-
Gruppe)?. Die Dankbarkeitstibung fiihrt somit ursachlich zu einer messbaren Steigerung dieser
Kriterien, insbesondere zu mehr Lebenszufriedenheit.

In einer anderen Untersuchung tberpriifte Martin Seligman die Wirkung verschiedener
,GlUcksinterventionen®. Auch hier kamen die randomisierten Gruppen zum Einsatz. Hierzu
schrieben die Teilnehmenden der einen Gruppe (Versuchsgruppe) fiir eine Woche jeden
Abend auf, welche Dinge am jeweiligen Tag gut gelaufen waren und warum dies so war.
Diese Gruppe wurde dann mit der Kontrollgruppe verglichen. Die Teilnehmenden dieser Kon-
trollgruppe waren aufgefordert, eine Woche lang jeden Abend Erinnerungen an friiher aufzu-
schreiben. Das war die Placebo-Gruppe.
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Die Ergebnisse waren erstaunlich. Noch nach sechs Monaten (dem Ende der Studie) waren die
Teilnehmenden, die fiir diese eine Woche taglich drei gut gelaufene Dinge aufschrieben,
messbar gliicklicher und weniger deprimiert*. Deutlich messbar war dieser Effekt einen Monat
nach Abschluss der Versuchswoche und stieg dann in den darauffolgenden Monaten weiter
an. Die Autoren vermuten, dass die Teilnehmenden - obwohl sie dazu nicht aufgefordert wa-
ren - so viel Gefallen an der Ubung fanden, dass sie diese weiter praktizierten und es dadurch
diesen Langzeiteffekt gab.

In der gleichen Studie iberpriifte Martin Seligman auch die Wirkung des sogenannten Dank-
barkeitsbesuchs. Hierbei werden die Teilnehmer aufgefordert, Giber ebenfalls eine Woche an
einem Dankesbrief zu schreiben, mit dem sie einer Person aus ihrem Leben fiir einen wichti-
gen Beitrag danken, fiir den sie bislang ihre Dankbarkeit noch nicht richtig zum Ausdruck ge-
bracht hatten. Die Teilnehmenden vereinbaren einen Besuchstermin bei dieser Person, ohne
jedoch etwas von dem Brief zu erzahlen. Beim Besuch selbst lesen sie dann den Brief der Per-
son vor. Diese Teilnehmenden sind unmittelbar nach dem Besuch deutlich gliicklicher (der
starkste Anstieg aller untersuchten Interventionen in der Studie). Dieser ,,Gllicksboost” kann
bis zu einem Monat nach dem Besuch gemessen werden, nicht jedoch nach 3 Monaten oder
dariber hinaus. Dankbarkeit hat somit einen starken Einfluss auf unser Wohlbefinden. Die Er-
gebnisse der Studien weisen jedoch darauf hin, dass fiir eine dauerhafte Steigerung des
Wobhlbefindens eine einmalige Aktion nicht ausreicht, dafiir miissen Dankbarkeitstibungen
immer wieder praktiziert werden.

Sichtet man die weitere wissenschaftliche Forschung, dann zeigt sich generell, dass Dankbar-
keit nachweislich grundlegend fiir Lebenszufriedenheit und psychische Gesundheit ist>. Un-
tersuchungen zeigen, dass Menschen mit ausgepragter Dankbarkeit glicklicher und zufriede-
ner mit ihrem Leben sind. Gleichzeitig sind sie weniger angstlich, neidisch und weniger de-
pressiv. Sie sind empathischer, nachsichtiger, hilfsbereiter und weniger auf materielle Ziele fo-
kussiert als Menschen mit geringer Dankbarkeit®. Insgesamt zeigt sich durch die vorliegende
Forschung sehr fundiert, dass Dankbarkeit Lebensfreude und Lebenszufriedenheit deutlich
steigern kann.

Aber warum macht Dankbarkeit Menschen so viel gliicklicher? Was geschieht hier?

Die Erklarung liegt in der Funktionsweise unseres Gehirns. Du erinnerst dich noch an die he-
donistische Anpassung (siehe » Abschn. 2.7). Wir Menschen gewohnen uns ganz schnell an
alle Annehmlichkeiten und schatzen sie dann nicht mehr. Stell dir vor, wir konnten in die Zeit
zurlickkehren, als deine Urgrofseltern junge Erwachsene waren, und wir erzahlten ihnen, wie
wir heute leben: in Frieden, Freiheit, Demokratie. Wir berichteten, welche Maglichkeiten die
Medizin heute bietet; dass sich eine werdende Mutter heute keine wirklichen Sorgen mehr zu
machen braucht, ob sie die Geburt Gberlebt; wieviel Moglichkeiten wir heute haben, unser Le-
ben zu leben; dass die physischen Arbeitsbelastungen sich deutlich verringert haben, wie
lange heute Menschen im Durchschnitt leben; dass Informationen per Knopfdruck verfiigbar
sind; dass uns nahezu alle Lebensmittel in riesiger Auswahl ganzjahrig und teils aus entfern-
ten Kontinenten zur Verfiigung stehen. Auch wir selbst konnen sehr einfach weit reisen,
wahrend unsere Urgrofseltern vielleicht nur die Umgebung ihres Dorfes kannten.

Naturlich gibt es auch Schattenseiten dieser Entwicklungen, aber auch wenn
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wir diese ausfiihrlich unseren Urgrofseltern erlauterten, wenn wir ihnen auch von Terrorge-
fahren, Burn-out, Sucht und vielem anderen erzahlten, wiirden diese vermutlich immer noch
ungldubig schauen und sagen: ,Wow, was fir eine grandiose Welt, in der ihr leben diirft!*

Flr uns wiederum ist das alles ,,normal®. Wir haben uns schnell an alles gewohnt. Vielleicht
am deutlichsten wird dies in dem bekannten Spruch: ,,Der Gesunde hat viele Wiinsche, der
Kranke nur einen.” Unser Korper ist ein Wunderwerk. Die Gesundheit, das damit verbundene
Wohlbefinden und die Mdglichkeiten, die er uns bietet, schatzen wir meistens erst, wenn wir
krank sind. Dankbarkeit durchbricht dieses , Flir-normal-nehmen® und fokussiert unser Be-
wusstsein auf die vielen positiven Aspekte unseres Lebens, die es bei jedem von uns gibt, die
wir jedoch nicht mehr wahrnehmen, weil sie zu Selbstverstandlichkeiten geworden sind. Wir
werden uns wieder starker bewusst, wie gut es uns - trotz aller moglichen Sorgen - in Wirk-
lichkeit geht.

Manche sagen an der Stelle vielleicht, na ja, das ist ja dann nur eine rosarote Brille, mit der wir
unsere Wahrnehmung verzerren und das Negative ausblenden. Das ist ein sehr wichtiger
Punkt. Mir geht es nicht darum, das Negative auszublenden, wie es in vielen Selbsthilfebii-
chern steht. Es lohnt sich immer, alles wahrzunehmen und daraus seine Schliisse zu ziehen
(siehe » Abschn. 3.14), ohne jedoch in endloses Griibeln zu verfallen (siehe » Abschn. 4.2.4).

Mir geht es vielmehr darum, dir bewusst zu machen, wie wir Menschen wahrnehmen. Es
kommt namlich zur hedonistischen Anpassung noch die oben beschriebene Entwicklung der
Informationsflut der letzten Jahrzehnte (siehe » Abschn. 2.7) hinzu, die dazu fiihrt, dass unser
Gehirn viel mehr negativen Nachrichten angeboten bekommt, die es sofort mit Aufmerksam-
keit verfolgt und in unser Bewusstsein durchstellt, wahrend die gewohnten guten Dinge im
»Hintergrundrauschen® verbleiben. Da ist es kein Wunder, dass wir irgendwann zu dem
Schluss kommen mussen, dass unser Leben in dieser Welt negativ ist.

Genau hier wirkt nun Dankbarkeit. Sie ist keine rosarote Brille, sondern riickt unsere beein-
flusste Wahrnehmung wieder in ein richtigeres Verhaltnis. Jeder von uns ist von so vielen
wundervollen Dingen umgeben, die wir uns wieder bewusst machen sollten. Lass dich also
von deinem Gehirn nicht foppen, denn das Gute ist der Normalfall und das Schlechte die Aus-
nahme’.

Wie kann ich Dankbarkeit iiben?

Im Folgenden mdchte ich Dir, basierend auf den oben erwdhnten Forschungsergebnissen,
mehrere Ubungen vorstellen, mit denen du Dankbarkeit (iben und dein Gliickslevel und deine
Lebenszufriedenheit steigern kannst.
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Ubung: Das Dankbarkeitstagebuch

Nimm dir einmal pro Woche (z. B. am Sonntagabend) einige Minuten Zeit und schreibe min-
destens fiinf Dinge auf, fiir die du in deinem Leben (allgemein oder mit Fokus auf die letzte
Woche) dankbar bist. Beantworte zu diesen Dingen folgende zwei weitere Fragen:

- Warum bin ich dafiir dankbar?
- Was kann ich tun, damit ich noch mehr davon erfahre bzw. damit die Situation ofter
eintritt oder ich diese 6fter so wahrnehme?

Sonja Lyubomirsky forschte auch auf diesem Gebiet. Sie bestatigte ebenfalls die starke Wir-
kung dieser kurzen Ubung. Das Gliicksempfinden der Teilnehmenden stieg durch das Dank-
barkeitstagebuch (die Studie dauerte sechs Wochen) deutlich an. Allerdings gab es auch ein
weiteres wichtiges Ergebnis. Sie lief3 eine Gruppe die Ubung einmal wochentlich und die an-
dere Gruppe die Ubung 3-mal pro Woche (Dienstag, Donnerstag und Sonntag) fiir die sechs
Wochen durchfiihren. Den positiven Effekt konnte sie nur bei der Gruppe nachweisen, die nur
einmal pro Woche die Dankbarkeitsiibung machte. Die Autoren vermuten, dass die Teilneh-
menden die Ubung mehrmals die Woche als lastige Pflichterfiillung empfanden und diese
Routine deshalb keine Wirkung mehr zeigte®.

Aufgrund dieser Forschungsergebnisse empfehle ich dir, die Ubung langfristig einmal pro
Woche zu machen. Bei vielen hat es sich bewahrt, taglich zu starten (am besten abends, z. B.
immer vor dem Zahneputzen) und aufzuschreiben, fiir was du am heutigen Tag dankbar bist.
Das konnen ganz kleine Dinge sein (die schone lila Blume auf dem Weg zur Arbeit) oder ganz
grofse Dinge (die Geburt meines Kindes). Wenn du den Eindruck hast, es wird Routine, dann
verandere die Haufigkeit bis hin zu wochentlich. Ich weifs jedoch von vielen, die sich viel leich-
ter tun, taglich ein solches Ritual durchzufiihren, als mehrmals die Woche oder einmal wo-
chentlich daran zu denken. Finde hier den Rhythmus, der fiir dich passt.

Wichtig ist dabei ohnehin nicht das Abarbeiten eines Schemas. Wichtig ist, dass du die Dank-
barkeit fiir die positiven Seiten und die vielen tollen Selbstverstandlichkeiten deines Lebens
spiirst und dies mithilfe dieser wiederkehrenden Ubung in deinem Leben verankerst. Viel-
leicht kommst du irgendwann sogar dahin, dass du allgemein Gber dein Leben denkst: Wow,
mein Leben ist wirklich gesegnet!

Ich will dir noch von einer Erfahrung von mir erzahlen. Als ich damals von diesen Studien las
und mit dem Dankbarkeitstagebuch begann, entdeckte ich bei mir die Fahigkeit, auch tags-
Uber in einer kurzen ruhigen Minute Dankbarkeit fiir das, was gerade ist, zu empfinden. Ich
nehme dann Dinge wahr, die mir friiher gar nicht aufgefallen waren. Lustig war z. B. der Au-
genblick, als ich an einem kalten Wintermorgen, an dem ich direkt nach dem Aufstehen und
noch etwas miide und barfufs im Bad stand. Eigentlich dachte ich so verschlafen noch gar
nichts, als mir plotzlich in echter Dankbarkeit die wohlige Warme an meinen Fiifsen durch die
Fufsbodenheizung auffiel. Dann regte sich als Nachstes der Gedanke ,Guten Morgen, die
Dankbarkeitsiibung scheint zu wirken!“ Ich kann diese Ubung nur warmstens em-

pfehlen. Mir brachte sie ein intensives Lebensgefiihl und wunderbare Lebens-
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freude und ich mochte diese Ubung nicht mehr missen. Sie ist so einfach, braucht so wenig
Zeit und hat eine so grandiose Wirkung.

Ubung: Der Dankesbrief

Uberlege dir, wer dir in den letzten Jahren etwas Gutes getan hat oder wer immer fiir dich
da war. Schreibe dann dieser Person, der du dankbar bist, einen Brief. In Untersuchungen
hat sich gezeigt, dass es schon ausreicht, iber mehrere Wochen eine Viertelstunde pro Wo-
che an dem Brief zu schreiben. Es stellte sich auch heraus, dass bereits das einfache Schrei-
ben dieses Briefes ausreicht, um das Gliicksgefiihl nachweislich zu steigern. Der Brief muss
nicht unbedingt abgeschickt werden®.

Auch hier geht es nicht um das starre Befolgen von Vorgaben. Du kannst die Ubung auf
deine Situation anpassen. Aus der Ubung einen Dankbarkeitsbesuch wie in der oben ge-
schilderten Studie zu machen, ist eine starke Erweiterung, das muss jedoch fiir die beteilig-
ten Personen passen™.

Dankbarkeit geplant zum Ausdruck bringen

Wir haben gesehen, dass der Dankesbrief auch ohne Abschicken wirkt. Spannender und in-
tensiver ist es natirlich, wenn eine Interaktion stattfindet und wenn du einem anderen Men-
schen tatsachlich dankst. Denn das hat mehrere Effekte: Zum einen steigerst du dein Gliicks-
empfinden, zum anderen die Freude des anderen und diese wirkt zwischen euch und vertieft
auch noch eure Beziehung. In diesem Abschnitt geht es somit darum, dass du jemandem, dem
du danken willst, ohne einen formalen Dankesbrief zu schreiben, deine Dankbarkeit zeigst.

Ich will dir ein Beispiel geben, wie mir so ein Dank einmal zuteilwurde. Ich war mit einer
Freundin verabredet. Sie hatte eine harte Zeit hinter sich, weil sie ihre Arbeitsstelle verloren
hatte. In dieser Zeit habe ich sie unterstitzt und beraten. Das war in meinen Augen auch
nichts Aufsergewohnliches und durch meine berufliche Erfahrung fiir mich auch nicht schwie-
rig. Als wir dann so zusammensafsen, griff sie in ihre Tasche und sagte, sie hatte mir ein klei-
nes Geschenk mitgebracht. Nachdem nun alles geregelt sei, war es ihr ein grofses Anliegen
mir zu danken, weil ich die ganze Zeit flr sie da gewesen war, ihr geholfen hatte, sie sich je-
derzeit auf meinen Rat verlassen konnte und sie sich dadurch nie allein gefiihlt habe. Sie
sagte, sie sei mir unglaublich dankbar fiir die Unterstitzung in dieser fiir sie echt harten Zeit
und sie sei ebenfalls so dankbar fiir unsere Freundschaft. Ich bekam Gansehaut und habe
mich unheimlich dariiber gefreut, weil mir erst dadurch bewusst wurde, wie wertvoll dies fiir
sie war. Solche Freude wirkt auch wieder zuriick und hinterlasst beide gliicklicher.

Ich glaube, das ist ein gutes Beispiel daftir, wie wir Dankbarkeit dem anderen gegenuber zei-
gen konnen. Es muss nicht der geschliffene Dankesbrief sein, ehrliche Dankbarkeit reicht vol-
lig aus, solange es zu der Situation und zu den Personen passt. Jede Situation und jede
Person ist anders.
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Nach meiner Erfahrung ist es jedoch vielen Menschen eher peinlich, ihre Dankbarkeit auszu-
driicken. Ich meine damit nicht das ,einfache Danke-Sagen®, sondern wirklich sein tiefes Ge-
fihl mitzuteilen und sich zu 6ffnen.

Hier will ich dich gerne ermutigen, es trotz der Ungewohntheit zu machen, mehr davon zu le-
ben und mehr Dankbarkeit weiterzugeben. Du wirst iberrascht sein, welche tolle Wirkung
dies hat.

Ubung: Dankbarkeit zeigen

Uberlege dir, bei wem du dich gerne einmal bedanken méchtest. Plane dann die Gelegen-
heit und erklare dem anderen, warum du so dankbar bist und warum der andere bzw. das,
was er fir dich getan hat, so wunderbar ist. Wenn es fiir dich passt, kannst du dies bei-
spielsweise durch ein kleines Geschenk oder eine passende Postkarte oder etwas anderes,
das die Person mitnehmen kann, noch verstarken.

Wichtig ist jedoch, dass du diese Dankbarkeit der anderen Person gegeniiber wirklich tief
empfindest. Auch wenn dies hier unter ,Wege zu deinem Gliick" steht, solltest du dem ande-
ren deine Dankbarkeit mitteilen, damit er gliicklicher ist. Das sollte deine Prioritat sein. Dass
du dann auch gliicklicher wirst, geschieht von alleine.

Dankbarkeit spontan zum Ausdruck bringen

Oft begegnen dir im Alltag tolle Menschen, die mehr machen, als erforderlich ist, die Giberaus
hilfsbereit und freundlich sind. Auch da lohnt es sich fiir dich und fir die Person, deine Dank-
barkeit zum Ausdruck zu bringen.

Als ich vor einiger Zeit mit meiner Tochter einen Bibliotheksausweis fiir sie beantragt habe,
trafen wir auf eine tolle Frau, die uns alles erklarte, gute Tipps gab, richtig freundlich war und
sehr gute Laune hatte. Wir sagten natiirlich am Ende ,vielen Dank". Danach fragte ich mich
jedoch, warum ich nicht mehr gesagt habe. Heute wiirde ich vielleicht sagen: ,Darf ich Ihnen
noch etwas Personliches sagen? Ich bin echt begeistert, wie Sie uns hier bedient haben. Sie
sind so hilfsbereit und gut gelaunt. Sie sind heute unser Highlight des Tages. Und daftir wollte
ich einfach Danke sagen. Danke, dass Sie uns so toll bedient haben.”

Wenn du etwas Herausragendes wahrnimmst, dann kann ich dich nur darin bestarken, mutig
zu sein. Sprich es einfach aus, auch wenn es dir zuerst komisch vorkommt. Wenn du wirklich
Dankbarkeit empfindest, dann kommt es auch beim Gegeniiber absolut richtig an.

Nur wenn sich jetzt jemand denkt, beim Nachsten, den ich treffe, probiere ich das gleich aus,
irgendetwas wird es schon geben, was ich ansprechen kann, dann wiirde ich diesen bremsen.
Es muss wirklich empfundene Dankbarkeit sein. Aber sonst kann ich dir nur empfehlen, spiele
damit, sei mutig, mache etwas, was ,man“ sonst Gblicherweise nicht tut, springe tiber deinen
Schatten und sprich tolles Verhalten an und schau, was dann passiert.

Norbert Heining - www.change-positive.de



Dankbarkeit - Leseprobe aus dem Buch Seite 8
»Gliicksprinzipien“ von Norbert Heining

Ubung

Nimm dir fiir die nachsten Wochen vor, tolles Verhalten, fiir das du dankbar bist, spontan
anzusprechen.

Weitere Maglichkeiten

Ich méchte dir noch von einer Ubung berichten, die vielleicht nicht zum direkten ,Hausge-
brauch® geeignet ist, jedoch auch aufsergewohnliche Effekte hat. Martin Seligman und seine
Studierenden haben sich diese Ubung ausgedacht™. Jede Studentin und jeder Student hat die
Moglichkeit, zu einem Dankbarkeitsabend eine Person einzuladen, die eine grofse Bedeutung
in ihrem bzw. seinem Leben besitzt, der sie bzw. er jedoch nie richtig gedankt hat. Fiir den
Abend selbst bereitet jeder ein Testimonial vor, d. h. eine Art Urkunde, wie sie in den USA (b-
lich ist. Dies machen die Studierenden sehr ausgiebig und feilen Giber mehrere Wochen an den
Formulierungen. Dann treffen sich die Studierenden und die eingeladenen Personen, darunter
Mitter, ein Zimmernachbar und enge Freunde zu Wein und Kase. In diesem Rahmen lesen
nun die Studierenden die Testimonials vor und sprechen dartiber. Die Wirkung ist unglaublich.
Die Teilnehmenden sind tief geriihrt - nicht nur, wenn es sie betrifft, sondern insgesamt bei
den vorgetragenen Dankesreden. In den Augen sieht man bei allen Teilnehmenden die tiefe
Rihrung, Freudentranen kullern und am Ende gibt es niemanden, der nicht zutiefst bewegt
ist. Als die Studierenden am Ende des Semesters das Seminar bewerteten, schrieben viele,
dass dieser Abend einer der tollsten Abende ihres Lebens war™.

Auch wenn dieses Vorgehen eher in die amerikanische Kultur passt, so inspiriert es dich viel-
leicht, die ein oder andere Dankbarkeit, die noch nie ausgesprochen wurde, nun zum Ausdruck
zu bringen. Solange du ehrliche Dankbarkeit empfindest und es in einem Rahmen stattfindet,
der fiir den anderen angenehm ist, konnen du und auch dein Gegenilber nur gewinnen.

Ubrigens muss das Teilen von Dankbarkeit auch nicht immer in so grofdem Rahmen und mit
so viel Vorbereitung stattfinden. Wenn du mit einer Freundin auf einer Wanderung bist, wa-
rum teilst du dich nicht einfach mit: ,,Schau dir diesen Ausblick bei diesem Wetter an! Ich bin
so dankbar, dass wir heute zusammen hier sind.”
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Ubung: Beim Kérper bedanken

Diese Ubung habe ich von einer Freundin von mir. Sie bedankt sich jeden Abend bei ihrem
Korper. Ihr Korper hat es ihr ermdglicht, buchstablich durch den Tag zu gehen, so viel zu er-
leben und zu gestalten. Dafiir sagt sie Danke. Manchmal dauert dies nur ein paar Sekunden,
manchmal geht sie die verschiedenen Korperregionen durch und bedankt sich ausfihrlicher.
Wenn dich dies anspricht, probiere es aus. Unser Kérper ist ein grandioses Wunderwerk
und diese Ubung hilft dabei, dies wahrzunehmen und nicht einfach als Selbstverstandlich-
keit hinzunehmen.

Was lernen wir nun daraus? Dankbarkeit ist ein machtvoller Zugang zu mehr Gliick, weil er
unsere Wahrnehmung fir die positiven Dinge unseres Lebens 6ffnet, die wir langst fir
selbstverstandlich nehmen. Wenn wir diese noch mit anderen Menschen teilen, dann kénnen
wir sowohl deren als auch unser Leben positiv beeinflussen. Im Kern geht es darum, dass du
dir der vielen positiven Aspekte, die oft zur Selbstverstandlichkeit geworden sind, im Leben
wieder bewusst wirst. So viele haben hiervon schon profitiert. Probiere es aus und beobachte,
was sich bei dir verandert.
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