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Nicht die Gliicklichen sind dankbar.
Es sind die Dankbaren, die gliicklich sind. —Francis Bacon

Die Wissenschaft hat sich in den letzten Jahren viel mit der
Frage beschéftigt, was Menschen stark, gliicklich und wi-
derstandsféahig (lateinisch: resilient) gegentiiber Krisen und
Herausforderungen macht.

Die Untersuchungen der Resilienzforschung belegen: Men-
schen, die das Leben aus einer dankbaren Perspektive be-
trachten, sind gestinder und stdrker als Menschen, die eher
unzufrieden sind. Mit einer dankbaren Grundhaltung fallt
das Bewadltigen von Aufgaben leichter.

Menschen mit einer positiven Grundeinstellung macht das
Denken und Arbeiten weniger Miihe. Sie konnen Herausfor-
derungen zuversichtlicher angehen. Auch Schicksalsschla-
ge bewiltigen sie besser und stehen nach Krisen schneller
wieder auf.



Manche Menschen sind scheinbar mit einem sonnigen Ge-
miit gesegnet und konnen das Leben stets positiv sehen.
Genetik und die Umgebung pragen, wie wir die Welt sehen.
Doch die gute Nachricht fiir diejenigen, deren Seele &fter
eher im Blues-Modus héangt: Eine dankbare Perspektive
kann man erlernen. Man kann es einiiben, eine dankbare
Perspektive einzunehmen. Das wirkt sich nachhaltig posi-
tiv auf das eigene Leben und auch auf das Umfeld aus.
Dieses Impulsheft hilft, den Nutzen der Dankbarkeit zu er-
kennen, und gibt Impulse, wie man eine dankbare Haltung
erlernen und eintiben kann.

Ich bin dankbar, dass ich dieses Heft schreiben kann, und
wiinsche dir viel Freude beim Entdecken.

I/G\r%\z,, H ac C(,

—Kerstin Hack



B Tipps zur Anwendung dieses Heftes

= Das Heft hat sieben Kapitel. Du kannst es in einem Stiick
durchlesen oder dir an jedem Tag der Woche ein anderes
Kapitel vornehmen. Vielleicht bewegt dich ein Aspekt
auch langer. Nimm dir Zeit. Niemand hetzt dich.

In einigen Kapiteln findest praktische Anregungen. Pro-
biere sie aus und entdecke Neues.

Rede mit anderen iiber ihre Erfahrungen mit der Dank-
barkeit. Frage sie, was ihnen hilft. Lerne von ihnen.
Notiere dir, was dir hilft. Konzentriere dich auf ein oder
zwei Themen.

Wahle zwei Dinge aus, die du in den nachsten Wochen
einliben und umsetzen mochtest. Und beobachte, wie
viel Dankbarkeit in dein Leben kommt.

Gib dir und deinem Weg zur Dankbarkeit Zeit. Eine neue
Haltung lernt man nicht in ein paar Tagen - doch in eini-
gen Wochen dndert sich viel.
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Den Fortschritt verdanken die Menschen den Unzufriedenen.
—Aldous Huxley

Die Unzufriedenheit ist besser als ihr Ruf. Es waren die Un-
zufriedenen, die sich bessere Ackerbaumethoden, Trans-
portmittel und politische Systeme ausgedacht haben. Die
Impfstoffe entwickelt und Krankenhduser gebaut haben.
Die bis heute unermiidlich gegen die Not in der Welt kdmp-
fen, wo auch immer sie sie wahrnehmen. Wir konnen den
kreativ-unzufriedenen Menschen dankbar sein — ohne sie
wirden wir heute noch in der Steinzeit leben.

Oder noch schlimmer - gar nicht mehr leben. Man stelle
sich vor, ein Bauer wiirde voller Zufriedenheit seine Felder
betrachten und tbersehen, dass das giftige Mutterkorn ei-
nen Teil des Weizens befallen hat. Oder noch schlimmer:
Ein Wanderer hat nur Augen fiir die Schonheit des Dschun-
gels und nimmt die giftige Schlange nicht wahr.



Weil Menschen sich vor Bedrohungen schiitzen miissen,
sind sie darauf getrimmt, Dinge wahrzunehmen, die nicht
so sind, wie sie sein sollen. Dann kann man handeln, um
Leben zu schiitzen oder zu verbessern. Aktiv Dinge zu ver-
bessern fiihrt dann wieder zur Dankbarkeit.

Schwierig wird es nur, wenn Menschen mehr Probleme
wahrnehmen, als sie 16sen konnen. Das kann dann zu
chronischer Unzufriedenheit bis hin zu Depression fiihren.
Wer mit mehr Schwierigkeiten konfrontiert wird, als er 16-
sen kann, braucht zum einen die klare Entscheidung: Um
welche Probleme kann und will ich mich kiimmern?

Und zum anderen - als Ausgleich fiir die Schwierigkeiten,
auf die der Blick von Natur aus fallt — den bewussten Blick
aufs Gute. In anderen Worten: das Einiiben der Dankbar-
keit. Dann geht es uns besser und der Welt auch.



Da es sehr forderlich fiir die Gesundheit ist,
habe ich beschlossen, gliicklich zu sein. —Voltaire

Kann man iiberhaupt messen, ob jemand dankbar ist und
wie sehr? Forscher untersuchen etwa mit der Methode GQS6,
ob, wie intensiv und wofliir Menschen Dankbarkeit empfin-
den. Abgefragt werden da: die Einschitzung von Personen,
Besitz, des Augenblicks, von Ritualen, Ehrfurchtsgefiihlen,
sozialen Unterschieden, existenziellen Angsten und auf3er-
dem von Verhalten, das Dankbarkeit ausdriickt.

GRAT - eine andere Methode - beurteilt Dankbarkeit ge-
geniiber anderen Menschen, gegentiiber der Welt im Allge-
meinen und das Fehlen von Unzufriedenheit Giber das, was
man nicht hat.

Unzufriedenheit ist quasi der Gegenpol zur Dankbarkeit.
Dankbare Menschen sind auch fastimmer zufrieden. Beides
geht Hand in Hand.



Die Ergebnisse der Forschung sind eindeutig: Menschen
mit einem hohen Maf3 an Dankbarkeit erleben mehr Wohl-
befinden als diejenigen, die eher unzufrieden sind. Ihnen
geht es einfach besser.

Sie sind glicklicher, leiden weniger an Stress und sind ins-
gesamt zufriedener mit ihrem Leben. Dankbare Menschen
schlafen besser, vermutlich weil sie mehr positive Gedan-
ken vor dem Einschlafen haben.

Dankbarkeit hat - von verschiedenen untersuchten Cha-
rakterziigen — den absolut stdrksten Bezug zur psychischen
Gesundheit. Eine dankbare Haltung wirkt aktiv gegen
Stress, Niedergeschlagenheit und sogar Depression.

Eine Untersuchung hat gezeigt, dass das bewusste Einiliben
von Dankbarkeit mit Hilfe eines Dankbarkeits-Tagebuchs
ebenso stark stimmungsaufhellend wirkt wie leichte Anti-
depressiva.
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