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2. Vorwort

Dankbarkeit ist heutzutage eine Selbstverstandlichkeit, sollte man meinen. Ist es
nicht einfach nur eine Frage der Hoflichkeit? Schon frihzeitig kommt man mit Dank-
barkeit in Beriihrung. Man muss sich nur einmal zuriickerinnern, beispielsweise an
einen Geburtstag im Kindesalter. ,Was sagt man da?“, bekam man immer von seinen
Eltern zu horen, sobald man ein Geschenk entgegennahm. ,Danke®, war dann die
einzig richtige Antwort.

Doch ist das wirklich die einzige Form der Dankbarkeit? Oder steckt nicht viel mehr
hinter diesem einen Wort?

Damals wie heute sollten wir uns die Frage stellen, ob wir oft nur danke sagen, well
es sich eben ,gehort”, weil es sich schon wie zu einer Art Reflex entwickelt hat, oder
ob dieses ,Danke”“ auch wirklich von Herzen kommt bzw. kommen sollte.

Haben wir nicht alle Grund zu danken? Fur alles Mdgliche, was im Alltag viel zu
schnell als selbstverstandlich abgetan wird? Sei es, dass wir gesund sind, ein Dach
Uber dem Kopf haben, Unterstiitzung durch Freunde und Familie erfahren, keinen
Krieg erleben missen oder die Schonheit der Natur, die uns umgibt.

Aber vielleicht ist es ja gar nicht so wichtig diese Dinge zu sehen und dafur zu dan-
ken. Oder lohnt es sich doch und Dankbarkeit beeinflusst woméglich sogar unsere
Lebenseinstellung, macht uns zu zufriedeneren Menschen, hat Auswirkungen auf die
Bewadltigung von schwierigen Lebenssituationen, bewahrt uns vor psychischen
Krankheiten oder hat andere wichtige Funktionen, denen wir uns gar nicht bewusst
sind.

Wenn man nur kurz tiber das Thema Dankbarkeit nachdenkt und dartber, wie dank-
bar das eigene Umfeld eigentlich ist, so wird man schnell feststellen, dass es grol3e
Unterschiede gibt. Manch einer bedankt sich wegen jeder Kleinigkeit und schatzt es,
wenn man ihm etwas Gutes tut, ihm zuliebe Arbeit auf sich nimmt. Und von manch
einem hat man das Geflhl noch nie ein ,Danke“ gehoért zu haben, obwohl man es
sich schon oftmals gewiinscht oder gar erwartet hatte.

Auf den nachfolgenden Seiten wird unter anderem die Frage beantwortet, ob dieses
Verhalten nur auf Erziehung und Hoflichkeit eines jeden einzelnen zurickfiuihren ist
oder ob es noch andere Grinde gibt, warum Menschen unterschiedlich dankbar sind.
Vermutlich widerfahrt dankbaren Menschen einfach viel mehr Gutes in ihrem Leben?!
Kann man vielleicht selbst etwas tun, um mehr Positives zu sehen, um dadurch von
Herzen dankbar sein zu kbnnen?

AuRerdem wird der Zusammenhang von Dankbarkeit und Zufriedenheit beleuchtet.
Bedeutet dankbar zu sein auch gleichzeitig, dass man glicklich und zufrieden ist?

All die bereits aufgegriffenen Fragen und weitere Gesichtspunkte werden im nun Fol-
genden behandelt. Vielleicht erlangen Sie dadurch einen anderen Blickwinkel, der Ihr
Leben positiv beeinflusst. Denn Dankbarkeit ist der Schlissel zur Zufriedenheit!
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3. Dankbarkeit — Was ist das?

Dankbarkeit wird als ein Geflihl oder eine innere Haltung beschrieben, ,aber auch als
Stimmung, Gewohnheit, Beweggrund, [...] Personlichkeitsmerkmal, eine Art Bewalti-
gungsstrategie, aber zuallererst ist sie eine Tugend.” *

Wenn man etwas, das man bereits erhalten hat oder noch erhalten wird, anerkennt
und seine Freude dartiber zum Ausdruck bringt, so ist man dankbar.

Dabei handelt es sich haufig um Materielles zum Beispiel in Form von Geschenken,
die man empfangt. Aber auch um Immaterielles, worunter etwa eine nette Geste, ein
Gesprach oder eine bestehende Freundschaft gezahlt werden kann. Denn ,der per-
sonliche Gewinn ist haufig auch immateriell“. 2

Die Anerkennung bzw. Dankbarkeit dariiber kann man entweder gegeniber einem
anderen Menschen, einer ganzen Gesellschaft, aber auch sich selbst, etwas Uber-
menschlichem oder allem zugleich empfinden.

Der Begriff Dankbarkeit kommt vom ,gemeingermanischen Substantiv ,danc’, eng-
lisch ,thanks‘ und schwedisch ,tak*? und hat somit den gleichen Wortstamm wie das
Verb ,denken®. Urspringlich bedeutet ,danken® also ,Denken, Gedenken® und ,be-
zeichnete das mit dem Gedenken [...] verbundene Gefiihl und die AuRerung dankba-
rer Gesinnung.“

Demnach muss man sich also an das Gute erinnern, das einem widerfahrt, um daftr
dankbar sein zu kénnen. Denn nur wenn man erkennt, was man hat, und auch dieje-
nigen des eigenen Umfeldes wertschétzt, die einen unterstiitzen, kann man Dank-
barkeit empfinden und ausdricken.

,Psychotherapeut und Viktor-Frankl-Schuler Uwe Bdschemeyer sagt Uber die Dank-
barkeit: , [...] Was ist Dankbarkeit? Sie ist die Folge des Nachdenkens uber gehalt-
volles, sinnerfillltes Leben, das ein Mensch in den wechselnden Situationen erleben
durfte. Dankbarkeit ist dariiber hinaus die gefuhlte Erkenntnis, dass nicht alles, was
wir an Erfreulichem erleben, von uns abhangt, dass nicht nur wir selbst auf unser
Leben Einfluss nehmen, sondern es auch auf uns Einfluss nimmt.“ 56 7

1 Stockl, Barbara: Wofiir soll ich dankbar sein?. Ecowin Verlag, Salzburg 2012, S.27

2 ders.

3 Fromming-Gallein, Ursula (2010): ,Dankbarkeit‘. URL: http://www.phoenix-licht-und-
liebe.de/downloads/Dankbarkeit.pdf [Stand: 23.12.2012]

4 ders.

5 Stockl, Barbara: Wofiir soll ich dankbar sein?. Ecowin Verlag, Salzburg 2012, S.27

6 vgl. Wikipedia.de: ,Dankbarkeit. URL: http://de.wikipedia.org/wiki/Dankbarkeit [Stand: 30.12.2012]
7 vgl. Fromming-Gallein, Ursula (2010): ,Dankbarkeit‘. URL: http://www.phoenix-licht-und-
liebe.de/downloads/Dankbarkeit.pdf [Stand: 23.12.2012]



http://www.phoenix-licht-und-liebe.de/downloads/Dankbarkeit.pdf
http://www.phoenix-licht-und-liebe.de/downloads/Dankbarkeit.pdf
http://de.wikipedia.org/wiki/Dankbarkeit
http://www.phoenix-licht-und-liebe.de/downloads/Dankbarkeit.pdf
http://www.phoenix-licht-und-liebe.de/downloads/Dankbarkeit.pdf
http://www.klausschenck.de/

www.KlausSchenck.de / Psychologie / WG13 / Hausarbeit (2012/13) / S. 6 von 37
Dankbarkeit — Der Schlussel zur Zufriedenheit

Julia

4. . Es steht mir zu“ — Undankbarkeit

4.1 Woher kommt die Undankbarkeit?

Der wohl gro3te Feind der Dankbarkeit ist die Selbstverstandlichkeit, ,das weit ver-
breitete Gefiihl: Das habe ich verdient! Es steht mir zu.“ 8

Selbst die Werbung spielt hierbei eine entscheidende Rolle, man muss sich nur an
Slogans wie ,Geiz ist geil“ und ,Weil ich es mir wert bin“ erinnern. Diese Werbespru-
che beeinflussen, wenn auch unbewusst, unser Denken und Handeln. Wir werden
immer egoistischer und halten uns nicht mehr vor Augen, was wir bereits alles ha-
ben, sondern nur, was wir scheinbar noch brauchen.

Wir stempeln heutzutage vieles sofort als selbstverstandlich ab, ohne genauer dar-
Uber nachzudenken und haben somit den Blick fir das Wesentliche verloren. Sei es,
dass wir gesund sind, es uns nicht an Essen und Kleidung mangelt, wir ein Dach
Uber dem Kopf haben, Unterstiitzung durch Familie und Freunde erfahren oder ein-
fach die Tatsache, dass wir am Leben sind. Durch unsere Lebenseinstellung verges-
sen wir, dass wir ,nicht der Ursprung unseres eigenen Seins sind.” °

Oft denken wir so engstirnig, dass wir davon Uberzeugt sind, selbst fur uns sorgen zu
kénnen. Wir denken, wir sind fahig, uns das, was wir zum Leben brauchen, eigen-
handig zu erschaffen und zu erarbeiten. GewissermalRen mag das zwar stimmen,
doch dem Menschen sind Grenzen gesetzt. Hierzu reicht ein einfaches Beispiel aus:
unsere Gesundheit. Bis zu einem bestimmten Grad haben wir Einfluss, indem wir
Medikamente einnehmen, Therapien durchfihren und uns eben auf Medizin und
Technik verlassen. Aber dann liegt es nicht mehr in unserer Hand, ob wir eine
Krankheit Uberleben, beispielsweise den Krebs besiegen oder nicht. Trotzdem sind
wir oft von unserer Selbststandigkeit Gberzeugt.

Doch nicht nur unseren Gesundheitszustand nehmen wir oft als selbstverstandlich
wabhr, auch das, was andere Menschen fur uns getan haben und tagtaglich tun.

Manch einer legt hier vielleicht Widerspruch ein und fragt sich, wem er denn dankbar
sein soll und woflr. Denn alles, was er besitzt, habe er sich selbst hart erarbeitet. Er
habe es verdient, schlie3lich sei es ihm nicht zugeflogen, sondern durch eigene Kraft
und Ehrgeiz eingebracht worden. ,Vor allem Menschen mit narzisstischen Person-
lichkeitszigen kdnnen anderen Menschen nur schwer Wertschatzung entgegenbrin-
gen. Sie kreisen um sich selbst und sind der Auffassung, dass die Welt IHNEN etwas
schuldet.“10

8 Stockl, Barbara: Wofiir soll ich dankbar sein?. Ecowin Verlag, Salzburg 2012, S. 275

9 Schaible, Ulla; ,Dankbarkeit als Lebenshaltung®. URL: http://www.g-schaible.de/upload/ulla-dankbarkeit.pdf
[Stand: 22.12.2012]

10 Fromming-Gallein, Ursula (2010): ,Dankbarkeit*. URL: http://www.phoenix-licht-und-
liebe.de/downloads/Dankbarkeit.pdf [Stand: 23.12.2012]
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Deren Ichbezogenheit fuhrt dazu, dass sie viel Anerkennung und Bewunderung for-
dern und wenn andere ihre Erwartungen nicht erftillen, sind sie verargert und reagie-
ren ablehnend. Menschen mit narzisstischen Personlichkeitsziigen haben kaum Ein-
fuhlungsvermdgen und neigen deshalb dazu, die Gutmutigkeit und Freundlichkeit
ihrer Mitmenschen auszubeuten.

Es ist auch das Anspruchsdenken, das Dankbarkeit oftmals keine Chance gibt.
Anstatt anderen etwas zurlickzugeben, die es wirklich verdient hatten, fordern wir
immer mehr. Fast jeder hat schon von Satzen wie ,Ich habe ein Recht darauf!“ oder
»Ich habe schliellich dafiir bezahlt,” Gebrauch gemacht.

So ist es beispielsweise auch, wenn jemand Sozialleistungen vom Staat erhalt, aber
nicht dankbar daftr ist. Schlie3lich ist es ja sein gutes Recht und er hat Anspriiche
auf die Gelder. Wofur also dankbar sein?

Wenn man etwas Negatives erlebt, etwas den Anspriichen nicht gerecht wird, so be-
schwert man sich auf der Stelle und fordert dementsprechend Entschadigung. Das
Gute hingegen ist selbstverstandlich und uns keinen Dank wert.

Doch wir sollten eines nicht vergessen!

Viele Menschen in unserem Umfeld sind maRgeblich an unserer Entwicklung, unse-
rem Leben und somit unserem Erfolg beteiligt. Sie 6ffneten uns Tiren und ebneten
Wege, als wir selbst noch nicht in der Lage dazu waren. Eltern, die Uberhaupt der
Grund sind, warum wir auf der Welt sind und sich um uns kimmerten und uns um-
sorgten. ,Verwandte, Lehrer, Freunde, die [unser] Leben bis hierher gefordert und
bereichert haben.” 1!

Wir durften zur Schule gehen, kdnnen dadurch lesen und schreiben. ,Zwei Milliarden
Menschen koénnen das nicht.“ 2 Wir hingegen schon, es bietet uns unzéhlige Zu-
kunftsperspektiven und Chancen und trotzdem ist das alles selbstverstandlich?
Solange wir diese ,Geschenke“ nicht bewusst wahrnehmen, kénnen wir auch nicht
dankbar sein fur all das Gute, das uns das Leben und andere Menschen bieten und
bisher schon ermdéglicht haben. Es gilt zu erkennen und anzuerkennen, dass wir
letztendlich alle aufeinander angewiesen sind, in unterschiedlicher Art und Weise.
Deshalb heil3t es auch, dass Realismus und Dankbarkeit eng miteinander verbunden
sind.

Hinzu kommt, dass wir immer und uberall Urteile fallen. Doch dies sind meist keine
reiflichen Uberlegungen, sondern vorschnelle Bewertungen von nahezu allem, was
uns begegnet und wir im Alltag so wahrnehmen. ,Besonders das Wetter ist da sehr
ergiebig: Heute ist es zu kalt, morgen zu hei3 und tibermorgen zu nass.” 13

11 Schaible, Ulla: ,Dankbarkeit als Lebenshaltung®. URL: http://www.g-schaible.de/upload/ulla-dankbarkeit.pdf
[Stand: 22.12.2012]

12Gahwiler, Beat: ,Dankbarkeit ist der Schliissel zu mehr Zufriedenheit‘. URL: http://www.sprung-
brett.ch/pdf/Dankbarkeit.pdf [Stand: 22.12.2012]

13 Mohr, Manfred: Das Wunder der Dankbarkeit. Wie Wertschitzung das Leben verwandelt. Grafe und Unzer

Verlag GmbH, Minchen 2012, S. 61
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Aber auch sonst finden wir haufig Grund zum Meckern und Beklagen. Sei es, dass
die Nachbarn zu laut sind, der Bus zu unpunktlich oder die Schlange an der Kasse
beim Einkaufen zu lang.

Bei genauerer Betrachtung wirde uns auch hier auffallen, dass diese Einschatzun-
gen nur eine Seite der Medaille beleuchten. ,Es sind nur Momentaufnahmen, die le-
diglich einen kleinen Teil der ganzen Wahrheit widerspiegeln — mithin nichts als Vor-
urteile.* % Denn all das, was wir tatsachlich registrieren wird von unserem
Bewusstsein bzw. Unterbewusstsein beeinflusst und bestimmt.

Es liegt auch an uns selbst, was und wie wir etwas wahrnehmen.

,0enn das Negative drangt sich selber auf. Das Positive nicht, das missen wir su-
chen. [...] Je mehr ich das Leben um mich herum aus dem Blick verliere, desto mehr
entferne ich mich von dem, was ich sein und wie ich leben kdnnte: heiter, gelassen,
selbstvertrauend, liebend, dankbar.” °

Wirden wir bei unseren standigen Urteilen im Kopf nicht immer nur das Negative
sehen und alles sofort abwerten, so wirden wir uns selbst weniger schlechten Ge-
fuhle und eine dementsprechenden Stimmung aussetzen. Denn dadurch nehmen wir
uns selbst die Freude und die Chance dankbar zu sein.

Die Diplom-Psychologin Dr. Doris Wolf zieht folgenden Vergleich: ,Klagen und Jam-
mern ist wie in einem Schaukelstuhl zu sitzen. Man verbraucht Energie, um den
Schaukelstuhl in Bewegung zu halten, kommt aber trotzdem nicht vom Fleck. Jam-
mern und Klagen sind Energieverschwendung.“ 16

Ein weiterer grol3er Aspekt, der unsere Undankbarkeit erklart, ist die Tatsache, dass
wir uns bereits an unseren Wohlstand gewohnt haben. Das klingt irrsinnig, scheint
aber wirklich wahr zu sein. Wir haben einen hohen Lebensstandard und trotzdem
sind wir nicht zufrieden mit dem, was wir haben, und vergleichen uns permanent mit
anderen. Dadurch sind wir neidisch auf all diejenigen, die noch mehr haben als wir.
Oft richten wir unsere Aufmerksamkeit auf das, was wir nicht haben und werden so
immer unzufriedener und verbitterter. ,Der Undankbare Iahmt sich selbst.“’

Laut dem Okonomen Richard Layard ist die Gewdhnung ein Grund fur Undankbarkeit
und somit Unzufriedenheit. Er meint: ,Der Lebensstandard funktioniert ein bisschen
wie Alkohol oder Drogen: Wenn ich eine angenehme neue Erfahrung gemacht habe,

dann brauche ich immer mehr davon, um weiterhin das gleiche Glick zu empfinden.”
18

14 Mohr, Manfred: Das Wunder der Dankbarkeit. Wie Wertschatzung das Leben verwandelt. Grafe und Unzer
Verlag GmbH, Miinchen 2012, S. 61

15 Stockl, Barbara: Wofiir soll ich dankbar sein?. Ecowin Verlag, Salzburg 2012, S. 96

16 Wolf, Dr. Doris: ,Nicht jammern und klagen — Handeln®. URL: http://www.psychotipps.com/[ammern.html
[Stand: 12.01.2013]

17 Gahwiler, Beat: ,Dankbarkeit ist der Schllissel zu mehr Zufriedenheit‘. URL: http://www.sprung-
brett.ch/pdf/Dankbarkeit.pdf [Stand: 22.12.2012]

18 Schneyink, Doris (2005): ,Macht Geld gliicklich?. URL: http://www.stern.de/wirtschaft/job/zufriedenheit-macht-
geld-gluecklich-538843.html [Stand: 30.12.2012]
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Nicht zu vergessen ist womadglich auch unsere Einstellung, ,dass wir uns gerne stark,
selbstandig und unabhéangig fuhlen.“ ¥ Wir streben nach Unabhangigkeit.

Bedankt man sich allerdings bei jemandem - so ist es in vielen Kopfen verankert -
gibt man eine Schwache zu, zeigt, dass man auf denjenigen angewiesen ist oder war
und doch nicht alles in seiner eigenen Macht steht.

Das Streben nach Unabhangigkeit erschwert es, Unterstlitzung anderer anzunehmen
und dankbar dafur zu sein. ,In unserer sogenannten Leistungsgesellschaft wollen wir
niemandem etwas schuldig bleiben.” 2°

Ein Beispiel hierfur ist, wenn das Empfangen eines Geschenks keine Freude und
Zuwendung auslést, sondern stattdessen Anlass fir Neid, Gier, Hass oder Eifersucht
ist. Woraus dann schlief3lich die Undankbarkeit resultiert. Grund einer solchen Reak-
tion ist, ,wenn zwischen Geber und Beschenktem durch das Geschenk ein emotiona-
les Ungleichgewicht entsteht. Das Geschenk macht dich klein, bedurftig, du befindest
dich nicht mehr auf Augenhdhe.” 2! Wir wollen uns selbst als den Schmied unseres
Gluckes sehen. Wir wollen durch eigene Anstrengung etwas erreichen und nicht an-
deren etwas schuldig oder gar zu Dank ,verpflichtet sein.

Undankbarkeit ist trotz alledem nicht gleichzusetzen mit mangelnder Dankbarkeit.
Denn mangelnde Dankbarkeit beschreibt eher ein ,Versaumnis, eine Art des Verges-
sens“??, wahrend Undankbarkeit etwas weitaus Negativeres ist. ,Wenn ich vergesse,
mich nach einer Einladung telefonisch, per E-Mail oder Brief zu bedanken, dann
handelt es sich um mangelnde Dankbarkeit — meist durch Vergesslichkeit. Wenn ich
hingegen ein Packchen 6ffne, um dem Schenkenden dann zu sagen: ,Wie schreck-
lich ist dieses Geschenk’, dann bin ich undankbar.” 22

Im Falle von Undankbarkeit fallt es dem Beschenkten schwer anzuerkennen, dass
ein anderer ihm etwas Gutes getan hat. Oder aber seine Reaktion ist auf Neid und
Schuldgefuhle zurtickzufihren, beispielsweise aufgrund von mangelndem Selbst-
wertgefuhl. Wenn man Uberzeugt ist, das Geschenk nicht verdient zu haben, so kann
man auch keine Dankbarkeit daftir empfinden.

Wohingegen mangelnde Dankbarkeit eher auf Zogern oder Vergesslichkeit zurtickzu-
fuhren ist. Oft nimmt man sich vor, sich bei jemandem zu bedanken, doch je langer
man wartet, desto mehr gerat dieser gute Vorsatz in Vergessenheit. ,Das Geflhl der
Dankbarkeit ist oft in dem Moment am starksten, wenn ich eine freundliche Geste
empfange. Ich werde jedoch so schnell von anderen Dingen in Beschlag genommen,
dass die Bedeutung dieser Geste schwindet; ich verliere ihren Wert aus den Augen,
ebenso wie das Bemiihen der Person, die mir etwas gewahrt hat.“ 24

19 Meider, Ingrid: ,Dankbarkeit als Lebensstil“. URL: http://www.ekg-flein.de/assets/applets/BLICK-03-06-web.pdf
[Stand: 22.12.2012]

20 ders.

21 stéekl, Barbara: Wofiir soll ich dankbar sein?. Ecowin Verlag, Salzburg 2012, S. 273

2 ders., S. 274

2 ders.
24 Krech, Gregg (2003): ,Die hohe Schule der Dankbarkeit“. In: Psychologie heute, Nr. 11, November 2003, 28
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Am besten ist es demnach, sich schnellstméglich zu bedanken, wenn das Gefihl der
Dankbarkeit noch gegenwartig ist.

Da dies aber nicht immer méglich ist, spielt auch unsere Faulheit eine Rolle beim
Thema Undankbarkeit. Angenommen, man bekommt ein Geschenk in die Hand ,ge-
drackt®, Freunde helfen beim Umzug oder jemand héalt die Tur auf, so steht einem die
Person gegeniber. Dadurch kann man sich gleich im Moment des ,Geschehens®
verbal bedanken. Erhalt man allerdings einen Brief oder ein Packchen per Post, so
bereitet es etwas mehr Mihe einen Dankesbrief zurlickzuschreiben oder denjenigen
anzurufen. Nlchtern betrachtet, erfordert auch das ,nur wenig Anstrengung, doch ich
bringe sie nicht auf, obwohl das, was mir zugute gekommen ist, viel grof3eren Auf-
wand bedeutet hat.“ 2> Schuld ist unsere Faulheit und Bequemlichkeit.

Nichtsdestotrotz sollte man keinen Dank von anderen erwarten. Denn auch eine zu
hohe Erwartungshaltung schadet der eigenen Dankbarkeit. Es ist zwar schén und
durchaus positiv, wenn ein Geschenk oder ein Gefallen entsprechend anerkannt und
~-gewurdigt® wird, trotzdem sollte man es nicht einfordern. Schon Jean-Jacques
Rousseau sagt: ,Dankbarkeit ist eine Pflicht, die erflllt werden sollte, die aber zu er-
warten keiner das Recht hat!“ 26

Hinzu kommt, dass man sich oft einredet, dass andere sowieso wissen, wie dank-
bar man ihnen ist. Allzu oft geschieht es, dass man jemandem wirklich dankbar ist,
fur das, was er getan hat, fur die Hilfe, die man von ihm erfahren durfte. Doch dann
vergisst man es, sich zu bedanken. ,Denn ich gehe davon aus, dass die andere Per-
son ohnehin um meine Dankbarkeit weil.“ 2’ Die Leidtragenden sind dann meistens
die Menschen, die einem sehr nahe stehen. Man verzichtet auf das Dankeschon in
der Annahme, dass das Gegenuber einen gut kennt und weil3, dass man ihm dank-
bar ist.

Oder aber man sieht gar keinen Grund sich zu bedanken, schlie3lich macht jene
Person nur ihren Job. Die Angestellte im Supermarkt ist verpflichtet die Regale einzu-
raumen, genauso wie die Verkauferin beim Bécker es zur Aufgabe hat, die Brétchen
zu verkaufen. ,Warum mich also fiir etwas bedanken, das ihre Pflicht ist?“ 2 AulRer-
dem bezahlen wir in solchen Féllen meist fur unsere Sachen und sind niemandem
etwas schuldig, auch keinen Dank. Zumindest denken so viele Menschen.

Da Unzahlige in der heutigen Zeit allgemein keine aufrichtige Dankbarkeit mehr spu-
ren und anderen entgegenbringen, hat dies auch Auswirkungen auf zuklnftige Gene-
rationen. Denn diesen werden oftmals Freundlichkeit, H6flichkeit und Dankbarkeit
nicht mehr vermittelt, und schon gar nicht vorgelebt.

25 Krech, Gregg (2003): ,Die hohe Schule der Dankbarkeit“. In: Psychologie heute, Nr. 11, November 2003, 29

26 Nuber, Ursula (2003): ,Dankbarkeit. Der Schliissel zur Zufriedenheit“. In: Psychologie Heute, Nr. 11, November
2003, 25

27 ders., 28

28 ders., 29
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,Die Erziehungsdefizite bei Schulkindern sind erheblich: Bitten und Danken gehort
nicht mehr zum Verhaltens- und Sprachrepertoire vieler Sprosslinge.“?®

Die nachstehende Abbildung zeigt nochmals zusammenfassend, einige Denk-, und
Verhaltensweisen, die mit Undankbarkeit unmittelbar in Verbindung stehen. Sie gibt
eine Ubersicht Uber die Ursachen, welche dann mit einer Erklarung oder einem Bei-
spiel gestiitzt werden. 30 31 32 33 34

Unzufriedenheit trotz Wohlstand

s z Vergleich mit Mitmenschen
Positives ist

selbstverstandlich

Wesentliches aus den
Augen verlieren

Gewdhnung

Aufmerksamkeit auf das, was
man nicht hat

H Selbstverstandlichkeit

Auffassung: Dank = Schwache

"Dank bedeutet nicht

denken, Macht iiber Aot x
selbststandig zu sein”

alles haben N

. . Uberzeugung der
A"nsu.:ht alles beeinflussen und Selbststandigkeit
fiir sich selbst sorgen zu

konnen

Streben nach
Unabhéangigkeit

niemandem etwas schuldig
sein wollen

emotionales Ungleichgewicht
Griinde Neid/Eifersucht (Ursache: z.B. Geschenk)

narzisstische s
Personlichkeitsziige fur . mangelndes Selbstwertgefiihl
"Die Welt schuldet MIR etwas" Ichhezogenheit Undankbarkeit

Egoismus
zu hohe Dank etc. von anderen fordern
Erwartungshaltung
"Das habe ich verdient!"
Forderungen Anspruchsdenken
Hoflichkeit/Dankbarkeit nicht
Beschwerden

vermittelt oder vorgelebt
Kinder "konnen" nicht mehr

einseitige Urteile bitten und danken
vorschnelle
abwertend -
Bewertungen
Blick aufs Negative

29 Ernst, Heiko (2003): ,Wenn dir Gutes widerfahrt...“. In: Psychologie heute, Nr. 11, November 2003, 3

30 vgl. Gahwiler, Beat: ,Dankbarkeit ist der Schliissel zu mehr Zufriedenheit. URL: http://www.sprung-
brett.ch/pdf/Dankbarkeit.pdf [Stand: 22.12.2012

31 vgl. Frémming-Gallein, Ursula (2010): ,Dankbarkeit‘. URL: http://www.phoenix-licht-und-
liebe.de/downloads/Dankbarkeit.pdf [Stand: 23.12.2012]

32 Nuber, Ursula (2003): ,Dankbarkeit. Der Schliissel zur Zufriedenheit®. In: Psychologie Heute, Nr. 11, November
2003, 20ff

33 vgl. Mohr, Manfred: Das Wunder der Dankbarkeit. Wie Wertschatzung das Leben verwandelt. Grafe und Unzer
Verlag GmbH, Miinchen 2012

34 vgl. Stockl, Barbara: Wofiir soll ich dankbar sein?. Ecowin Verlag, Salzburg 2012, S. 80



http://www.sprung-brett.ch/pdf/Dankbarkeit.pdf
http://www.sprung-brett.ch/pdf/Dankbarkeit.pdf
http://www.phoenix-licht-und-liebe.de/downloads/Dankbarkeit.pdf
http://www.phoenix-licht-und-liebe.de/downloads/Dankbarkeit.pdf
http://www.klausschenck.de/

www.KlausSchenck.de / Psychologie / WG13 / Hausarbeit (2012/13) / S. 12 von 37
Dankbarkeit — Der Schlissel zur Zufriedenheit

Julia

4.2 Undankbarkeit & Unzufriedenheit — ein Geschwisterpaar?

>> Man kann nicht dankbar und ungliicklich zu gleich sein. <<
(Piet van Breemen) 3°

Jeder kennt Menschen aus seinem Umfeld, die einen unglicklichen Eindruck ma-
chen, die mit ihrem Leben unzufrieden sind und vieles zu beklagen haben. Diese
Menschen empfinden keine oder nur sehr wenig Dankbarkeit. ,Ungltckliche Men-
schen hadern mit ihrem Schicksal. Wer aber hadert, der akzeptiert die Situation nicht,
in der er steht, und kann von daher auch nicht danken.“ 3¢ Ungliicklich zu sein ist
demnach eine Folge von Undankbarkeit. Man ist undankbar, weil man die schénen
Dinge des Lebens nicht sieht, alles als selbstverstandlich annimmt, zu hohe Anforde-
rungen an das Leben stellt, die gar nicht alle erfillt werden kénnen. Das Resultat:
Man ist unzufrieden und ungltcklich.

Unzufriedenheit, hervorgerufen durch Neid und Undankbarkeit, wird oft durch Ver-
gleichen hervorgerufen, was bereits im vorherigen Abschnitt genauer erlautert wurde.
Man wird immer jemanden finden, den man beneidet, dem es scheinbar besser geht
als uns, oder der mehr Geld habt. Doch hierbei stellt sich die Frage: Schaue ich nur
auf andere und somit auf das, was ich selbst nicht habe? Oder sehe ich auch all die
Dinge, die ich besitze und bin daftr dankbar?

Menschen, die undankbar sind, haben oft zu hohe, realitdtsferne Anspriiche an an-
dere und das Leben allgemein. Dadurch kdénnen sie eigentlich nur enttduscht wer-
den, was wiederum ihre Unzufriedenheit und Undankbarkeit weiter steigen lasst.

Ein Teufelskreis. Einerseits fuhlen sich undankbare und unzufriedene Menschen
selbst nicht gut und sind ungliicklich und andererseits Ubertragt sich dies auch auf
ihre Mitmenschen. Denn der Umgang mit ihnen kann durchaus schwierig sein und
man fihlt sich nicht sehr wohl in ihrer Nahe. ,,Oft machen sie einem untergrindig ir-
gendwie ein schlechtes Gewissen, weil man ihren Ansprichen nicht gendgt und ver-
breiten so keine positive sondern eher eine negative Atmosphare.” 37 38

35 Schaible, Ulla: ,Dankbarkeit als Lebenshaltung®. URL: http://www.g-schaible.de/upload/ulla-dankbarkeit.pdf
[Stand: 22.12.2012]

36 ders.

37 ders.

38 vgl. ders.
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5. ,,Das Leben als Wunder® — Dankbarkeit

5.1 Dankbar sein — aber wie?

Dankbarkeit hat ein Stick weit mit Wissen und Lebenserfahrung zu tun. Und zwar mit
der Erkenntnis: Es kdnnte auch anders sein! Wenn man sich diesen Satz immer
wieder ins Gedé&chtnis ruft, fallt es oftmals leichter Dankbarkeit zu empfinden.
Clemens Sedmak ist Theologe, Soziologe und Philosoph und erlautert hierzu in ei-
nem Interview dieses Beispiel: ,Eine junge Frau in Bhutan, wo ich meinen Zivildienst
abgeleistet habe, ist bei der Geburt des Kindes verstorben, was in einem Spital in
Osterreich nach fachkundigem Kaiserschnitt wohl nicht passiert ware. ,Danke‘ impli-
ziert das Wissen: Es konnte auch anders sein.“ 3° Schon allein diese wenigen Worte
verhindern, alles als selbstverstandlich abzutun und wirken stattdessen unterstitzend
dabei, sich mit dem Leben und all den Wundern und Geschenken des Alltags ausei-
nanderzusetzen und sich dessen bewusst zu werden.

Denn ,Dankbarkeit ist [...] weit mehr als die damit auch verbundene hofliche Geste.
Es ist eine innere Haltung, eine besondere Perspektive auf die Umwelt — mehr noch,
Dankbarkeit empfinden zu konnen ist eine Voraussetzung fir das Glick.” 40 Um
dankbar sein zu kénnen muss man lernen, das Gute, das einem begegnet, wahrzu-
nehmen und seinen Fokus nicht nur auf das zu richten, was scheinbar fehlt. Kon-
zentriert man sich also auf die ,Haben-Seite”, kann man dankbar sein. Es ist ein Ge-
fuhl von Befriedigung, Freude und Zufriedenheit, das in uns ausgeldst wird. Liegt die
Aufmerksamkeit hingegen nur auf der ,Soll-Seite“ ist man undankbar und findet auch
keinen Grund Dankbarkeit auszudriicken. ,Es geht nicht darum, keine negativen Ge-
danken mehr zu haben, sondern darum, die positiven Uberwiegen zu lassen, uns der
schlechten bewusst zu sein und uns auch mit diesen liebevoll anzunehmen.” 4

Dankbarkeit gilt zudem als Kénigsweg zum Glick, als ,die intensivste Form des posi-
tiven Denkens” #2 und umfasst nicht nur das bekannte ,Dankeschon” fir ein Ge-
schenk, das wir erhalten haben. Es gilt als menschliche Grol3e, tiefe Dankbarkeit zu
empfinden und auszudriicken und bedeutet gleichzeitig anderen offene Anerkennung
entgegen zu bringen.

39 Stockl, Barbara: Wofir soll ich dankbar sein?. Ecowin Verlag, Salzburg 2012, S. 76

40 Ernst, Heiko (2003): ,Wenn dir Gutes widerfahrt...“. In: Psychologie heute, Nr. 11, November 2003, 3

41 Mohr, Manfred: Das Wunder der Dankbarkeit. Wie Wertschitzung das Leben verwandelt. Grafe und Unzer
Verlag GmbH, Minchen 2012, S. 39

42 PM (2006): ,Die Psychologie der Dankbarkeit - Oder: 9 richtig gute Griinde, um gllicklich zu sein!“. URL:
http://www.perspektive-mittelstand.de/Die-Psychologie-der-Dankbarkeit-Oder-9-richtig-gute-Gruende-um-
gluecklich-zu-sein/pressemitteilung/1546.html [Stand: 27.12.2012]
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,Das Gefuhl der Dankbarkeit umfasst auch unsere Fahigkeit zum Staunen, die Wert-
schatzung unseres Lebens und unserer Liebsten und die Erkenntnis, dass nichts,
was wir besitzen, selbstverstandlich ist.“ 43 Doch oftmals mussen wir etwas fir uns
Wichtiges erst verlieren, sodass uns schmerzhaft bewusst wird, wie glicklich und
dankbar wir hatten sein kdnnen, als wir es noch besal3en.

,Dankbarkeit als Lebensstil — das heil3t doch, dass sie tiefer verankert ist und nicht
nur dann und wann in Erscheinung tritt. Das heil3t, dass sie in unserer Lebenshaltung
zum Ausdruck kommt und sich durchzieht durch alle Tage und Jahre unseres Le-
bens. So eine Art ,Grundmelodie’, die immer, manchmal starker, manchmal schwa-
cher, zum Klingen kommt. Und dabei entdecken wir dann eine Vielfalt, die uns dank-
bar werden lasst.” 44

Man sagt, Dankbarkeit besteht aus zwei Komponenten. Zum einen: Dankbarkeit
empfinden. Das bedeutet, dass man aufmerksam durchs Leben geht, nicht alles als
selbstverstandlich sieht und bewusst wahrnimmt, was man erlebt, besitzt und lernt.
Doch das allein reicht nicht aus, denn andererseits ist es genauso wichtig seine
Dankbarkeit auszudriicken, sich erkenntlich zu zeigen und andere an der empfun-
denen Dankbarkeit auch teilhaben zu lassen.

.Besonders wichtig fur die Fahigkeit, wirklich dankbar zu sein, ist vor allem das An-
nehmen des Ist-Zustandes. [...] Wenn es uns immer besser gelingt, ganz im Ist-
Zustand zu ruhen, fliegt uns das Gluck regelrecht zu. [...] Jedes Lebensgefuhl und
jeder Gedanke verstarkt sich scheinbar wie von selbst.” 4°

Ein jeder sollte sich bewusst machen, dass man nicht alles im Leben beeinflussen
und steuern kann, so sehr man es sich auch manchmal winschen mag. Das gilt
insbesondere ,flr immaterielle Dinge, fur Werte, die dem Leben Tiefe und Erfillung
geben. Es sind Werte wie: Liebe, Glaube, Vertrauen, Treue, Freundschaft, Versoh-
nung, Hoffnung und eben auch Gesundheit. Es sind Werte, nach denen wir uns am
meisten sehnen, aber die wir am wenigsten ,machen’ und erzwingen kénnen.“ 46 Dies
wird deutlich, wenn man es sich an einem Beispiel vor Augen halt.

Angenommen, wir begegnen jemandem, den wir sympathisch finden und néher ken-
nenlernen wollen. Dann koénnen wir ihn kontaktieren, uns verabreden, treffen und
telefonieren. Wir kdnnen uns eine Freundschaft wiinschen und dafir kdmpfen, doch
letztendlich haben wir es nicht in der Hand, ob unser Gegentber genauso denkt und
fahlt. Wir kbnnen nur darauf hoffen und es als Geschenk empfangen, falls wir eine
Freundschaft ,zuriickbekommen®. ,So hat Dankbarkeit auch damit zu tun,

43 Schirach, von Ariadne (2009): ,Dankbarkeit ist die beste Gliicksstrategie“. URL:
http://www.welt.de/vermischtes/article3941720/Dankbarkeit-ist-die-beste-Gluecksstrategie.html [Stand:
26.12.2012]

44 Meider, Ingrid: ,Dankbarkeit als Lebensstil‘. URL: http://www.ekg-flein.de/assets/applets/BLICK-03-06-web.pdf
[Stand: 22.12.2012]

45 Mohr, Manfred: Das Wunder der Dankbarkeit. Wie Wertschiatzung das Leben verwandelt. Grafe und Unzer
Verlag GmbH, Minchen 2012, S. 50

46 Schaible, Ulla: ,Dankbarkeit als Lebenshaltung®. URL: http://www.g-schaible.de/upload/ulla-dankbarkeit.pdf
[Stand: 22.12.2012]
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offen zu sein, dafur bereit zu sein, etwas zu empfangen — ,empfanglich‘ zu sein, sich
etwas schenken lassen kdnnen.” 4’ Doch das ist gar nicht immer so einfach umzu-
setzen. Besonders in Bezug auf materielle Dinge féllt es oft schwer, Geschenke an-
zunehmen. Kindern jedoch kaum. Sie haben noch die Fahigkeit etwas zu empfan-
gen, sich beschenken zu lassen — ohne sich viele Gedanken zu machen. Erwachse-
ne hingegen reagieren oft zurlckhaltend. Das dul3ert sich durch Satze wie: ,Das wa-
re doch nicht nétig gewesen.“ Oder ,Du spinnst doch, so viel Geld auszugeben.”.
Insgeheim Uberlegen sie dann schon beim Entgegennehmen des Geschenkes, wie
sie das ,Gleichgewicht* auf dem ,Geschenk-Konto“ schnellstmdéglich wieder herstel-
len kbnnen. Wir machen uns Gedanken, wie viel das Geschenk wohl gekostet hat
und ,bei der nachsten Gelegenheit bekommt der Geber ein Geschenk im etwa glei-
chen Wert zuriick. Wir sind ihm nichts mehr schuldig — auch nicht den Dank.” 48 Ahn-
lich verhalt es sich bei der Einladung zum Essen. Man bedankt sich beim Gastgeber
und bringt zusétzlich noch eine Flasche Wein und Pralinen als Gastgeschenk mit.
Somit ist das Konto recht ausgeglichen. Meist ist damit noch nicht genug, denn dann
kommt es noch zur Gegeneinladung, womit man sich kurzzeitig einen Vorsprung ver-
schafft. Erst wenn die jetzigen Gastgeber die Einladung angenommen haben und
wiederum selbst mit einem Gastgeschenk vorbeikommen, ist das ,Geschenk-Konto*
wieder richtig ausgeglichen. So die Theorie aus dem 13. Jahrhundert von Thomas
von Aquin, welche dann im 20. Jahrhundert vom Mikrosoziologe Erving Goffmann
weiterentwickelt wurde.

Grundsatzlich lasst sich sagen, dass es einerseits zwar positiv ist, wenn man nicht
alles selbstverstandlich annimmt und dem anderen nichts zurlick gibt, aber anderer-
seits sollte man nicht verlernen, Geschenke empfangen zu kénnen.

Wie bereits ganz zu Beginn erlautert, steht das Wort ,danken® in sprachlichem Zu-
sammenhang mit dem Wort ,denken” und hat somit auch etwas mit Nachdenken zu
tun. Das bedeutet also, dass man sich erst Uber etwas Gedanken machen muss, es
dann als positiv einstuft, um schlie3lich dankbar sein zu kénnen. Uns fallt es oftmals
leichter, wenn wir eine bestimmte Person haben, oder einen Adressaten, dem wir
unsere Dankbarkeit entgegen bringen kénnen.

Angenommen man hat ein Geschenk entgegen genommen und freut sich total dar-
Uber, dann ist man glicklich und mdchte andere daran teilhaben lassen, ihnen etwas
zuruck- oder weitergeben. Das mache ich unter anderem auch dadurch, dass ich das
Geschenkte benutze oder pflege und nicht unbedacht wegraume, sodass es in Ver-
gessenheit gerat. Dies lasst sich auch auf unser Leben Ubertragen: Unser Leben ist
ein Geschenk und wenn wir dankbar dafir sind, so nutzen wir es und machen etwas
daraus.

47 Schaible, Ulla: ,Dankbarkeit als Lebenshaltung®. URL: http://www.g-schaible.de/upload/ulla-dankbarkeit.pdf
[Stand: 22.12.2012]
48 ders.
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,Die Dankbarkeit ist eng verwoben mit Selbstliebe, Nachstenliebe, Achtsamkeit, Mit-
gefuihl und Annehmen. Mdchten wir Dankbarkeit in uns vergréf3ern, kommen wir an
ihnen nicht vorbei.“ 4° Denn erst, wenn man sich selbst, sein Leben und sein Umfeld

so akzeptiert und lieben lernt, wie es ist, kann man auch von Herzen dankbar sein. >°
51 52 53 54 55 56 57 58

5.2 Wofir soll man dankbar sein?

Doch wofir kann man heutzutage noch dankbar sein? Wo man auch hinschaut,
scheint es nichts zu geben, was ein ,Danke” wert ist. Teure Spritpreise, Stress im
Job, zu wenig Geld, freche Kinder, schlechtes Wetter, kaum Urlaubstage,... die Liste
fast endlos. Und uberhaupt haben es Kollegen, Verwandte, Bekannte und erst recht
die ganzen Promis, Millionare, Stars und Sternchen viel leichter. Die haben keine
Sorgen und Probleme, fuhren ein Leben, wie man es sich nur wiinschen kann. Oder?

LAlfred R. Stielau-Pallas stellt in seinem Buch Die Macht der Dankbarkeit [hierzu]
eine entscheidende Frage: Angenommen, du hattest heute die Mdglichkeit mit ir-
gendeinem anderen Menschen auf dieser Welt zu tauschen. Mit wem wirdest du
tauschen wollen?“>® Ware es jemand aus einem anderen Land, mit anderem Klima?
Oder eher ein Prominenter mit riesengrof3er Villa und Fernsehauftritten? Oder doch
lieber der reichste Mensch der Welt? Mit wem wiurdest du dein Leben tauschen wol-
len? ,Es geht aber darum, komplett zu tauschen, du hattest seine Gedanken, seine
Gefiihle, seine Angste, seine Sorgen und natiirlich seine Vergangenheit, mit allen
Erinnerungen, die dazugehodren. Wirdest du wirklich gerne mit jemandem tauschen
wollen? Nicht einzelne Eigenschaften, so schon wie Cindy Crawford, mutig wie Ja-
mes Bond, reich wie Bill Gates und ausgeglichen wie Dalai Lama, sondern komplett
tauschen mit einem einzigen Menschen!” 60

49 Mohr, Manfred: Das Wunder der Dankbarkeit. Wie Wertschiatzung das Leben verwandelt. Grafe und Unzer
Verlag GmbH, Miunchen 2012, S. 19

50 vgl. Meider, Ingrid: ,Dankbarkeit als Lebensstil“. URL: http://www.ekg-flein.de/assets/applets/BLICK-03-06-
web.pdf [Stand: 22.12.2012]

51 vgl. Abend, Tobias: ,Dankbarkeit, dankbare Einstellung“. URL: http://www.lernen-fuehlen-
verstehen.de/dankbarkeit dankbare einstellung.html [Stand: 22.12.2012]

52 vgl. http://www.lebenshilfe-abc.de/dankbarkeit.html (22.12.2012)

53 vgl. http://www.selbsthilfe-beratung.de/dankbarkeit.html (22.12.12)

54 vgl. http://www.eigensinn-lebenslust.de/2012/06/staerke-dankbarkeit/ (22.12.12)

55 vgl. http://www.perspektive-mittelstand.de/Die-Psychologie-der-Dankbarkeit-Oder-9-richtig-gute-Gruende-um-
gluecklich-zu-sein/pressemitteilung/1546.html (27.12.12)

56 vgl. Stockl, Barbara: Wofir soll ich dankbar sein?. Ecowin Verlag, Salzburg 2012, S. 248

57 vql. ders., S.75

58 vgl. ders., S.76

59 Stockl, Barbara: Wofiir soll ich dankbar sein?. Ecowin Verlag, Salzburg 2012, S. 251

60 ders.
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Um so eine Entscheidung treffen zu kénnen, muss man sich erst einmal dessen
Ausmalfd bewusst machen und alle Vor- und Nachteile bedenken.
Im ersten Moment neigt man gerne dazu sich einzureden, dass andere bevorzugt
worden sind und es von Grund auf leichter hatten. Erst wenn man hinter die Fassade
blickt und die ganze Geschichte erfahrt, so wird man immer wieder die
erlangen, dass letztendlich hat. Die wenigsten Menschen
wurden tatsadchlich vom Schicksal bevorzugt. Fast jeder hat sich seinen Reichtum,
seine Stellung in der Gesellschaft - oder was auch immer es sein mag - erarbeitet
und seinen Preis daflr gezahlt. Oftmals ist das jedoch auf den ersten Blick und als
Aul3enstehender nicht zu erkennen. Abgesehen davon, dass es viele gar nicht wis-
sen wollen, sondern lieber in Selbstmitleid versinken. Doch nach genauerer Betrach-
tung, wirdest du wirklich mit einer anderen Person tauschen wollen? ,Wenn du zu
dem Schluss kommst, dass du eigentlich mit keinem Menschen auf dieser Welt tau-
schen mochtest, dann bist du auch schon auf dem Weg dazu, dankbar dafur zu sein,
dass du der bist, der du heute bist!" 61
Hier liegt auch schon der erste und zugleich ein sehr groRer und unerschopflicher
Grund dankbar zu sein. Dankbarkeit furs , die , die eigene

und die niemals versiegenden

Auch Anselm Grin 2 schreibt in einem seiner Blcher: ,Du wirst dankbar sein fiir
Deine , die Dir das Leben gegeben haben. Du wirst nicht nur dankbar sein fir
die positiven Wurzeln, die Du in deinen Eltern hast, sondern auch fur die Wunden
und Verletzungen, die Du von ihnen bekommen hast. Denn auch sie haben Dich zu
dem geformt, der Du jetzt bist.” 63

>> Lasst uns dankbar sein gegentiber Menschen, die uns glucklich machen.
Sie sind die liebenswerten Gartner, die unsere Seele zum Blihen bringen. <<
(Marcel Proust) 64

Allgemein kann man fir so vieles dankbar sein. Man muss nur mit offenen Augen
durch den Tag gehen. ,Fir ein Geschenk oder eine Hilfestellung, flr eine freundliche
Geste, fur die Schonheit der Natur, fur die Stille nach dem L&rm, fiir die Wiedererlan-
gung von Gesundheit, fir das Sonnenlicht und das Lacheln der Kinder.“ %°

Nicht zu vergessen sind auch die Muhen und Erfolge . Denn
.eine Quelle der Dankbarkeit, aus der wir alle schopfen kdnnen, ist der Beitrag derer,
die vor uns auf dieser Welt waren. Egal wo wir leben, wir kénnen vielen dankbar sein:

61 Stiiekl, Barbara: Wofiir soll ich dankbar sein?. Ecowin Verlag, Salzburg 2012, S. 251

62 deutscher Benediktinerpater

63 Griin, Anselm: 50 Engel fiir das Jahr. Ein Inspirationsbuch. Herder Spektrum, Freiburg 1998, S. 43

64 Hirz, Heinz: Dankbarkeit. Bilder und Gedanken. arsEdition, Zug 2001, S. 38

65 Gappmayer, Richard (2012): ,Dankbarkeit — der Schilissel zur Zufriedenheit‘. URL: http://www.gappmayer-
trainings.at/sh/dankbarkeit-der-schlussel-zur-zufriedenheit/ [Stand: 22.12.2012]
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unseren Vorfahren, Erfindern, die GrolRes geleistet haben, Wissenschaftlern, die sich
besonderen Aufgaben gewidmet haben, Reformern und Revolutionéaren, die fur bes-
sere politische Bedingungen gekampft haben, Pionieren, die uns den Weg bereitet
haben.” ¢¢ All jenen Menschen haben wir einen GroRteil unseres heutigen Luxus‘ und
Lebensstandards zu verdanken. Sie sind oftmals hohe Risiken eingegangen, haben
ihr Leben aufs Spiel gesetzt, waren klug, begabt, mutig und haben viele richtige Ent-
scheidungen getroffen. Entscheidungen und Vorhaben, von denen wir heute noch
profitieren und die unser Leben maf3geblich beeinflussen.

Insbesondere verlieren schnell an Beachtung und werden zur
Selbstverstandlichkeit. Sowohl einzelne Situationen und Ereignisse als auch ,Zu-
stande“ des Alltags, die eben immer so sind. Sei es, dass wir gut sehen und héren
kénnen, jeden Tag genug zu essen haben, Freunde, die uns zum Lachen bringen,
oder wir selbststandig leben kdnnen, weil wir gesund sind und somit keine dauerhaf-
te Hilfe in Anspruch nehmen mussen.

Aber auch andere Dinge, die uns erfreuen, sind Grund zur Dankbarkeit. Zum Beispiel
wenn uns jemand zuléchelt oder ein Kompliment macht, wenn wir in einer ausgegli-
chenen Partnerschaft leben und zusatzlich auch in einem friedlichen Land.

Wir haben ein Dach Uber dem Kopf, Warmwasser, fahren in Urlaub, haben die Mdg-
lichkeit in die Schule zu gehen, Freunde zu treffen, um nur einige Aspekte zu nen-
nen. Und trotzdem ist alles so schlecht? Ist das nicht schon genug Grund, um dank-
bar zu sein? Fur sein Leben und den eigenen ?

Der Séanger Reinhard Mey scheint sich dessen mehr bewusst zu sein als viele ande-
re und aul3ert seine Dankbarkeit auch offentlich, anléasslich seines 70. Geburtstages
am 21.12.2012. ,,Ich habe Grund zu Dankbarkeit, dass ich mit heilen Knochen und
ohne straffallig zu werden, so alt geworden bin., schreibt Mey auf seiner Website.
[...] Das Leben habe ihn ,mit Geschenken Uberhauft, mit Glick und Liebe Uberschit-
tet und, wie, um Gleichgewicht und Gerechtigkeit wiederherzustellen, auch mit dem
groRten Schmerz.* 67

Auch Mey zeigt, dass es viele Gelegenheiten gibt, Dankbarkeit zu empfinden. Man
muss sich nur bewusst werden, wie viel man im Leben eigentlich geschenkt be-

kommt und wie vieles trotzdem von uns als selbstverstandlich abgestempelt wird. 68
69 70 71

66 Stockl, Barbara: Wofiir soll ich dankbar sein?. Ecowin Verlag, Salzburg 2012, S. 63

67 Carstensen, Jorg (2012): ,Die Promi-Geburtstage vom 21. Dezember 2012: Reinhard Mey“. URL:
http://www.focus.de/panorama/boulevard/leute-die-promi-geburtstage-vom-21-dezember-2012-reinhard-
mey_aid 886283.html [Stand: 28.12.2012]

68 Vgl Stockl, Barbara: Wofiir soll ich dankbar sein?. Ecowin Verlag, Salzburg 2012, S. 251

69 vgl. Wolf, Dr. Doris: ,Dankbarkeit”. URL: http://www.lebenshilfe-abc.de/dankbarkeit.html [Stand: 23.12.2012]
70 vgl. Schirach, von Ariadne (2009): ,Dankbarkeit ist die beste Gliicksstrategie®. URL:
http://www.welt.de/vermischtes/article3941720/Dankbarkeit-ist-die-beste-Gluecksstrategie.html [Stand:
26.12.2012]

71 Vgl. Stockl, Barbara: Wofiir soll ich dankbar sein?. Ecowin Verlag, Salzburg 2012, S. 63
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5.3 Danken trotz Leid?

Mey hat es bereits angesprochen. Er scheint Rickschlage und Schmerzen erlitten zu
haben und trotzdem ist er dankbar.

Und auch japanische Manner sind ,um ihre Dankbarkeit fur die Hilfe nach der Erdbe-
ben- und Tsunamikatastrophe zu zeigen, im September 2011 [...] von der japani-
schen Insel Yonaguni [120 Kilometer] nach Taiwan geschwommen.” 7> Denn nach
der Naturkatastrophe war Taiwan mit ca. 2 Milliarden Euro einer der gréf3ten Spen-
der.

Doch ist sowas uberhaupt nétig? Muss man selbst in schlimmen und scheinbar aus-
weglosen Situationen Dankbarkeit empfinden?

Denke man an die unzéhligen armen Menschen der Entwicklungslander, an Obdach-
lose, an Waisenkinder, an Opfer von Naturkatastrophen, an Menschen mit lebensbe-
drohlichen Krankheiten und deren Angehdrige.

Es gibt so viele, die scheinbar von Leid und Elend Uberschattet sind. ,Dankbare
Menschen haben [jedoch] einen Blick fur das Positive im Leben. Und erstaunlicher-
weise sind es oft Menschen, die gerade kein einfaches Schicksal haben.” 73 Es ist
also keineswegs so, dass dankbaren Menschen einfach mehr Positives widerfahrt
und sie deshalb flir vieles dankbar sein kdnnen. Ganz im Gegenteil: Stattdessen
empfinden eher diejenigen eine tiefe Dankbarkeit, denen es offensichtlich schlechter
geht.

Eine Studie hat diesbezuglich Erstaunliches herausgefunden. Und zwar wurde hier-
fur das Wohlbefinden zweier Gruppen verglichen. ,Die eine Gruppe bestand aus Mit-
gliedern, die kurz zuvor in der Lotterie gewonnen hatten, die Mitglieder der anderen
Gruppe hatten durch Unfall schwere Verletzungen erlitten.“ 74 Entgegen der Erwar-
tung, dass die Lottogewinner die Glucklicheren sind, waren es tatsachlich die verletz-
ten Personen. Sie waren diejenigen, die dankbarer waren als vermutet und dadurch
auch als glucklicher eingestuft wurden.

Denn man darf eines nicht vergessen, man hat nicht nur dann Grund dankbar zu
sein, wenn gerade alles gut lauft im Leben. Dankbarkeit hilft eben gerade auch in
schwierigen Zeiten und l&sst uns trotz allem das Positive nicht aus den Augen verlie-
ren. Wenn dies gelingt, dass man einerseits das Gute sieht und andererseits das Un-
veranderbare annimmt, so kann die Energie, die sonst immer fiir Argernis und Zo6-
gern verschwendet wurde, in eine positive Kraft umgewandelt werden.

»Viktor Frankl sagt, das Leben stellt uns Fragen, die wir beantworten mussen. Daraus
kbnnte man ableiten, alles, was uns widerfahrt, ist eine Gabe, mit der wir umgehen

72 SID (2011): ,Japanische Schwimmer erreichen Kiiste von Taiwan“. URL:
http://www.focus.de/sport/mehrsport/schwimmen-international-japanische-schwimmer-erreichen-kueste-von-
taiwan_aid_666932.html [Stand: 28.12.2012]

73SWP (2012): ,Angedacht: Dankbarkeit wieder lernen®. URL: http://www.swp.de/metzingen/lokales/alb-
neckar/ANGEDACHT-Dankbarkeit-wieder-lernen;art5678,1579968 [Stand: 22.12.2012]

74 Stoekl, Barbara: Wofiir soll ich dankbar sein?. Ecowin Verlag, Salzburg 2012, S. 110
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mussen. Auch eine Nuss, die es zu knacken gilt, ist grundsatzlich eine Gabe. Sieht
man jede Gabe als Botin von etwas an, aus dem Gutes wachsen kann, dann hat
man ein stabiles Fundament fir Dankbarkeit.“ ”> Viele Menschen erleben schmerz-
hafte Schicksalsschlage und Leid. Manche schaffen es auch wirklich, selbst dann
das Schone im Leben zu sehen. Doch andere kdbnnen damit nicht umgehen, wenden
sich vom Leben ab, verlieren ihre Freude und verbittern.

Daher wird bei undankbaren Menschen immer oOfter die ,posttraumatische Verbitte-
rungsstérung® diagnostiziert. Ausloéser sind meist gesellschaftliche oder 6konomische
Veranderungen. Entwicklungen, durch die Menschen ,fallen gelassen“ werden oder
nicht mehr als Teil der Gesellschaft behandelt werden. Sie sind daraufhin verbittert
und vielleicht sogar voller Rachegeflhle, fuhlen sich hilflos und ausgeliefert.

Diese posttraumatische Verbitterungsstorung ist selbst bei Menschen festzustellen,
die sonst immer psychisch stabil waren. Laut dem Berliner Psychiater Linden ist Ver-
bitterung sogar noch schlimmer als Depression. Zu erkennen ist sie an Symptomen
wie ,Niedergeschlagenheit, Selbstvorwurfe[n], Hoffnungslosigkeit, diffuse[n] korperli-
che[n] Beschwerden, phobische[m] Verhalten [...], Aggression, heftige[n] Stim-
mungsschwankungen und Rachegefihle[n]. 7®

Oft sind sich Menschen, die davon betroffen sind allerdings gar nicht bewusst, dass
sie ein Problem haben und Hilfe brauchen.

Zwar gibt es bisher keine spezielle Behandlung im Falle einer posttraumatischen
Verbitterungsstorung, aber dennoch erzielt die ,Dankbarkeitstherapie Erfolge. Ver-
standlicherweise ist man selten Uber Leid und schwierige Zeiten froh, dennoch ist es
dankbaren Menschen mdoglich, negative Geschehnisse in Positive umzuwandeln.
Verlieren sie beispielsweise ihren Arbeitsplatz, so sehen sie dies als Chance und
starten einen Neuanfang. Oder beim Todesfall eines nahestehenden Menschen,
nehmen sie die Hilfe und Zuwendung ihrer Freunde bewusst wabhr.

,90 berichteten in einer Studie Hurrikanopfer, die ihr gesamtes Hab und Gut verloren
hatten, tber Geflihle der Dankbarkeit. Sie konzentrierten sich nicht ausschlie3lich auf
den Verlust, sondern konnten sehen, was ihnen geblieben war: ihre Gesundheit, ihr
Leben, ihre Kinder, die Unterstiitzung der Nachbarn.” 77

Es gibt also immer einen Grund um Dankbarkeit zu empfinden, selbst dann wenn auf
den ersten Blick alles sinnlos zu sein scheint. Gerade dann ist es besonders wichtig,
sich das Gute ins Gedachtnis zu rufen. Denn ,negative Dinge haben die Tendenz
sich immer mehr aufzubauschen, bis sie wie ein riesiger Berg vor uns stehen und wir
gar nicht mehr dartber hinwegsehen und uns alles nur noch schwarz und hoffnungs-
los erscheint.” 78 Besonders Sorgen ,schaukeln“ sich schnell nach oben.

7> stockl, Barbara: Wofir soll ich dankbar sein?. Ecowin Verlag, Salzburg 2012, S. 185

76 Nuber, Ursula (2003): ,Dankbarkeit. Der Schliissel zur Zufriedenheit“. In: Psychologie Heute, Nr. 11, November
2003, 24

77 ders., 25

78 Schaible, Ulla: ,Dankbarkeit als Lebenshaltung®. URL: http://www.g-schaible.de/upload/ulla-dankbarkeit.pdf
[Stand: 22.12.2012]
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Beispielsweise bei angehenden Abiturienten, die noch auf der Suche nach einem
Ausbildungs- oder Studienplatz sind. Sie ,hangen® in der Luft und sind verzweifelt,
oder haben womdglich eine Zusage aber noch keine Wohnung. Sie sorgen sich um
die Meinung der Eltern, haben Angst, dass die bestehende Beziehung deshalb in die
Briiche geht und vieles mehr. Es baut sich schnell ein riesiger Berg voller Sorgen auf
und die Lebensfreude schwindet hingegen immer mehr.

Besonders in solchen Situationen ist es wichtig, den Blick auch auf das Positive zu
richten, denn dadurch ruickt alles in ein anderes Licht und die Verhéltnisse &ndern
sich. Je mehr Dinge man entdeckt, fir die man dankbar sein kann, desto mehr
~schrumpft® der Sorgenberg. Man erlangt eine neue Sicht und andert automatisch die
Einstellung zum Leben. Denn das, was man betrachtet, das wachst. ,Betrachte ich
nur das Negative, wird es zum Berg. Betrachte ich das Positive, dann wéchst das
Positive und drangt das Negative zuriick.“ ® Es liegt also in unserem eigenen Inte-
resse in jeder Lebenssituation etwas zu finden, wofir man dankbar sein kann.

Weil letztendlich hilft es uns die Dinge so zu akzeptieren, wie sie sind und besser mit
Leid, Sorgen oder Schmerzen klarzukommen. 80 81 82 83 84 85 86

5.4 Dankbarkeit erlernen?

Nicht jeder Mensch empfindet heutzutage Dankbarkeit, unabhangig davon, welche
Hohen und Tiefen er durchlaufen muss. Manchen fallt es einfach schwer dankbar zu
sein, wahrend andere es sich zum Lebensmotto gemacht haben. Es ist aber wichtig
und gut, wenn man tiefe Dankbarkeit empfinden kann und so gibt es einige Tipps
und Ubungen, die dabei helfen, ein dankbarerer Mensch zu werden. Denn Forscher
sind davon Uberzeugt, Dankbarkeit ist erlernbar!

79 Schaible, Ulla: ,Dankbarkeit als Lebenshaltung®. URL: http://www.g-schaible.de/upload/ulla-dankbarkeit.pdf
[Stand: 22.12.2012]

80 vgl. SWP (2012): ,Angedacht: Dankbarkeit wieder lernen®. URL: http://www.swp.de/metzingen/lokales/alb-
neckar/ANGEDACHT-Dankbarkeit-wieder-lernen;art5678,1579968 [Stand: 22.12.2012]

81 Vgl. Nuber, Ursula (2003): ,Dankbarkeit. Der Schlissel zur Zufriedenheit®. In: Psychologie Heute, Nr. 11, No-
vember 2003, 24

82 vgl. ders., 24f

83 vgl. SWP (2012): ,Angedacht: Dankbarkeit wieder lernen“. URL: http://www.swp.de/metzingen/lokales/alb-
neckar/ANGEDACHT-Dankbarkeit-wieder-lernen;art5678,1579968 [Stand: 22.12.2012]

84 Vgl. Schaible, Ulla: ,Dankbarkeit als Lebenshaltung“. URL: http://www.g-schaible.de/upload/ulla-dankbarkeit.pdf
[Stand: 22.12.2012]

85 vgl. Stockl, Barbara: Wofiir soll ich dankbar sein?. Ecowin Verlag, Salzburg 2012, S. 110

86 vgl. ders., S. 185
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5.4.1 Erkenntnisse der positiven Psychologie

Der Ansatz hierbei ist, dass man etwas Negatives nicht als Defizit sieht, sondern als
Chance, die man ergreifen sollte. Um aber einer Situation das Gute abgewinnen zu
kbnnen, muss man zuerst innehalten und reflektieren. ,Wie geht’s mir wirklich? Ha-
be ich nicht Griinde genug, zufrieden zu sein? Count your blessings (Zahle die Seg-
nungen, die du erfahren hast).“ 8’ Ziel ist es, sich klar zu machen, was das eigene
Leben ertraglich und lebenswert macht, worauf man aufbauen kann. Aber auch, wo
eigene Starken und Féahigkeiten liegen und wie man daraus Kraft und Lebensfreude
schopfen kann. Allgemein gesagt, den Blick weg von Problemen und hin zum Guten
wenden.

Diesbezuglich wurde eine zehnwdchige Studie durchgefiihrt. Wahrend dieser Zeit
sollten die Teilnehmer eine Art Tagebuch fuhren, in dem sie ,ihr emotionales Befin-
den, ihre korperlichen Beschwerden, ihr Gesundheitsverhalten (Bewegung, Alkohol-
konsum, Aspirinverbrauch) und ihren Gesundheitszustand (Kopfschmerzen, Erkal-
tung etc.) notierten.” 8 Aufgabe wiirde es dann sein, einmal wéchentlich tber ihr Le-
bensgefuhl zu berichten und mit welchen Gedanken/Geflihlen sie in die darauf fol-
gende Woche blicken. Schlie3lich wurden die Probanden in drei verschiedene Grup-
pen verteilt. Die Mitglieder von Gruppe 1 waren die ,Neutralen®. Sie sollten in ihr Ta-
gebuch funf Ereignisse eintragen, die sie am meisten beschaftigten. Das zweite
Drittel bildete die Gruppe der ,Gestressten®. Diese sollten funf kleine Stresssituatio-
nen vermerken und die letzten Teilnehmer waren die ,Dankbaren®. Sie hatten es zur
Aufgabe flinf Dinge der vergangenen Woche in ihr Tagebuch zu notieren, fur die sie
dankbar waren. Bei der Auswertung stellten Psychologie-Professor Robert A. Em-
mons und sein Team entscheidende Unterschiede zwischen den drei Gruppen fest.
,Die ,Dankbaren’ waren insgesamt zufriedener mit ihrem Leben und blickten hoff-
nungsvoller in die kommende Woche als die Teilnehmer aus den beiden anderen
Gruppen. Sie litten auch weniger unter korperlichen Beschwerden und investierten
deutlich mehr Zeit fiir sportliche Betatigung als die ,Gestressten‘.” 8

Nun mag man sich vielleicht die Frage stellen, ob die Personen dieser Gruppe ein-
fach in einer glucklicheren und stressfreieren Situation waren als die anderen. Doch
dies war nicht der Fall. Auch die Mitglieder der ,Dankbaren“ wurden einerseits mit
Irritationen und Nervositat konfrontiert und argerten sich andererseits sowohl Uber
sich selbst als auch Uber andere. Egal welche Lebensumstande, jeder kann immer
und Uberall fur etwas dankbar sein. Man muss sich nur darauf einlassen und es
selbst auch wollen.

87 Fromming-Gallein, Ursula (2010): ,Dankbarkeit‘. URL: http://www.phoenix-licht-und-
liebe.de/downloads/Dankbarkeit.pdf [Stand: 23.12.2012]

88 Nuber, Ursula (2003): ,Dankbarkeit. Der Schliissel zur Zufriedenheit*. In: Psychologie Heute, Nr. 11, November
2003, 22

89 ders.



http://www.phoenix-licht-und-liebe.de/downloads/Dankbarkeit.pdf
http://www.phoenix-licht-und-liebe.de/downloads/Dankbarkeit.pdf
http://www.klausschenck.de/

www.KlausSchenck.de / Psychologie / WG13 / Hausarbeit (2012/13) / S. 23 von 37
Dankbarkeit — Der Schlussel zur Zufriedenheit

Julia

Der erste Ansatz, um Dankbarkeit erlernen zu kénnen, ist also sich ein Tagebuch
anzulegen und jeden Abend Dinge aufzuschreiben, fir die man dankbar ist. Zum
Beispiel hinsichtlich Familie, Partner, Wohnung, Beruf oder Freunde.

Dies fallt umso leichter, wenn man mit offenen Augen durch den Tag geht. So be-
gegnet man selbst beim Spaziergang vielen Dingen, fir die man dankbar sein kann.
Sei es die Blumenwiese, die schone Landschaft, das Vogelgezwitscher, die warme
Frahlingsluft oder selbst der Regen, der erst alles zum Bluhen bringt.

Als Dankbarkeitstagebuch ist besonders ein kleines, handliches Buch geeignet, das
man immer und Uberall bei sich tragen kann um Dinge zu ergénzen oder nachzule-
sen. Anfangs fallt es wahrscheinlich leichter zuerst nur Stichpunkte zu notieren, wel-
che man nachtraglich mit Details erganzt.

Zur Verdeutlichung: Aus dem anfanglichen Aspekt ,Sonnenstrahlen wird dann ,bei
dem tollen Wetter kann ich ins Freibad, ich liebe es schwimmen zu gehen® oder aus
.,mein Handy“ wird ,mein Handy, mit dem ich zu jeder Tages- und Nachtzeit meine
beste Freundin anrufen kann, egal wo ich gerade bin“.

Beschaftigt man sich mit positiven Gedanken, dann kommen immer mehr von ihnen
dazu, fur die man dankbar sein kann. Das Dankbarkeitstagebuch verhindert das Ver-
gessen all der schénen Momente, fur die man dankbar war und hilft, sich selbst in
schweren Zeiten an sie zu erinnern.

Zusatzlich ist bewiesen, dass man dadurch schon innerhalb von zwei Monaten ver-
gleichsweise mehr Lebensziele verwirklicht als Menschen, die nicht eine solche
Achtsamkeitstibung durchfihren.

Wer sich eher zu den Kuinstlern und Kreativen zahlt, kann anstatt der Tagebuch-
Variante diese Methode auch in Form einer Collage umsetzen. Hierzu nimmt man
sich alte Zeitschriften zur Hand, blattert sie durch und sucht Bilder und Texte heraus,
die man personlich mit Dankbarkeit in Verbindung bringt. Beispielsweise etwas, das
fur Urlaub, Familie, Freunde, Haus, Arbeitsplatz oder Auto steht. Zusatzlich dazu soll-
te man noch eigene Fotos von Menschen aussuchen, denen man dankbar ist. All
diese gesammelten Materialen klebt man dann auf einem grof3en Karton zu einer
Collage zusammen und héngt sie an einem Platz, sodass man sie oft sehen kann.
Und immer, wenn man die Collage anschaut, denkt man sich: Fur all diese Men-
schen, Dinge und Erlebnisse bin ich dankbar!

Bei einer weiteren einfachen, aber dennoch effektiven Ubung geht es darum un-
dankbare durch dankbare Gedanken zu ersetzen. Das geht folgendermalen: Zu-
erst Uberlegt man sich, in welchen Situationen oder durch welche Grinde man im
Laufe des Tages undankbar war. Diese Anlasse schreibt man sich stichpunktartig
auf. Und anschlieend macht man sich Gedanken dazu, wie man diese Situation
beim nachsten Mal anders und besser wahrnehmen kann. Man uberlegt sich quasi
eine neue Einstellung und Denkweise flr die Situation, in der man zuvor undankbar
war. Dadurch lernt man an allem etwas Positives und Dankenswertes zu finden. Liest
man die immer weiter zu ergdnzende Liste ab und zu durch und spielt es gedanklich
durch, so pragt sich die dankbare Einstellung fast von alleine ein.
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Anhand eines Beispiels lasst sich diese Methode einfach erklaren. Der undankbare
Gedanke war: Wir wollten meinen Geburtstag eigentlich im Garten feiern, doch jetzt
regnet es. Um dennoch dankbar zu sein, kann man auch das Positive daran sehen:
Es ist trotzdem schén, denn wir kdnnen alle zusammen kommen, egal bei welchem
Wetter. Und der Regen ist notig fur die Pflanzen. Zudem ist es dann nicht mehr so
heild draul3en.

Oder: ,So ein bloder Raser auf der Autobahn, der fahrt vielleicht nah auf! — Danke,
dieser Mensch zeigt mir, wie wichtig es ist, riicksichtsvoll und vorsichtig im Verkehr
zu sein.” %

Diese Ubung hilft dabei, Umwertungen vorzunehmen und sich bewusst zu machen,
wie flichtig und ungenigend die meisten unserer schnellen Urteile und Wertungen
sind. Mithilfe des eben genannten Trainings lernt man, weniger zu urteilen, weil man
seine Gedanken lenken kann - und nicht umgekehrt.

AuBerdem kann man auch zuerst nur gedanklich zusammentragen, welche positi-
ven Dinge den Tag uber geschehen sind. Hierfur eignet sich besonders der Abend,
kurz bevor man schlafen geht. Da kann man sich zurtickerinnern und dankbar sein.
»3Cchlaft man mit diesen Gedanken ein, ist die Nachtruhe entspannter und die Erho-
lung intensiver, so [Coach Christiane] Deutsch.” °* AuRerdem wiirde es dann am
nachsten Morgen leichter fallen, wieder an diese Stimmung anzuknipfen. Der Start
in den Tag ist umso gelungener, wenn man sich bereits am Morgen schon wieder vor
Augen fuhrt, wofir man dankbar sein kann.

Wiederholt man diese Ubung regelmaRig, so wird man sein Leben ganz automatisch
positiver und erfillter wahrnehmen. Denn man stellt fest, dass vieles schon genau so
ist, wie man es sich eigentlich winscht. ,Die daraus gewonnene Freude und Kraft
unterstlitze einen auch darin, jene Dinge, die noch nicht passen, transformieren zu
kdnnen.” 92

Als eine weitere Lernmethode gilt das Vierschrittemodell von Timothy Miller, einem
amerikanischen Psychologen.

Die bereits genannten Methoden und Ubungen, wie zum Beispiel das Dankbarkeits-
tagebuch, kdnnen bei der Umsetzung dieses Modells sehr hilfreich sein.

9 Mohr, Manfred: Das Wunder der Dankbarkeit. Wie Wertschatzung das Leben verwandelt. Grafe und Unzer
Verlag GmbH, Minchen 2012, S. 62

91 Deutsch, Christiane (2010): ,Dankbarkeit ist der Schliissel zum Gliick“. URL:
http://lustaufleben.de/herzenssache/freundschaft/dankbarkeit-ist-der-schluessel-zum-glueck [Stand: 27.12.2012]
92 ders.
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Das Vierschrittemodell untergliedert sich folgendermalR3en:

Ersetze die

Identifiziere . nicht-
. Forumliere
nicht- dankbaren
dankbare

Ubertrage das

innere Gefihl
in Handlung

dankbare Gedanken durch die
Gedanken dankbaren

Gedanken

Im ersten Schritt geht es namlich darum, seine negativen Gedanken wahrzunehmen
und sich dessen bewusst zu werden. Im weiteren Verlauf soll man dann das Positive
an der Situation sehen und etwas finden, wofiir man dankbar sein kann. Der dritte
Schritt beinhaltet schliel3lich, dass man die schlechten Gedanken und die vorherige
Undankbarkeit austauscht. Und zwar durch die bereits vorgenommenen Uberlegun-
gen, die Anlass zur Dankbarkeit sind. Abgeschlossen wird dieser Prozess dann
durch den vierten und letzten Schritt. Hier soll man es sich zur Aufgabe machen, die
Dankbarkeit zuzulassen und auch in Zukunft zu empfinden und dementsprechend zu
denken und zu handeln. Beispielsweise, indem man bei einem sich wiederholenden
negativen Ereignis nicht wieder aufs Neue undankbar ist und sich beschwert, son-
dern es so akzeptiert und das Positive erkennt und daftr dankbar ist.

Wenn man bewusst drauf achtet, erwischt man sich selbst erschreckend oft beim
Meckern und Norgeln. Selbst gegen diese Angewohnheit gibt es eine Ubung, die
man immer und Uberall durchfiihren kann. Schon ein einfaches Armband kann uns
helfen, im Kampf gegen unser standiges Jammern. Die Aufgabe ist folgende: Man
steckt sich als Ziel, 21 Tage nicht zu nérgeln. Wahrend dieser Zeit tragt man ein
Armband und sobald man sich selbst dabei erwischt, gegen die Regel verstol3en zu
haben, zieht man das Armband auf das andere Handgelenk. Klingt einfach, ist aber
in der Praxis gar nicht so leicht umzusetzen. Doch es lohnt sich!
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Der Erfolg auf3ert sich durch ein besseres Lebensgefiihl und positive Veranderungen
im eigenen Umfeld. Denn wenn man selbst weniger jammert, so tUbertragt sich die-
ses Verhalten auch auf die Mitmenschen.

Es gibt noch unzahlige weitere Methoden, um Dankbarkeit zu erlernen. Egal fur wel-
che Art und Weise man sich auch entscheidet, das Ziel ist immer das gleiche. Und
der erste Schritt ist sowieso der eigene Wille Uberhaupt etwas verédndern zu wollen

und sich darauf einzulassen, seine Wahrnehmung zu scharfen und bewusster zu le-
ben. 93 94 95 96 97 98

5.4.2 Naikan

Voraussetzung fur Dankbarkeit ist unter anderem Aufmerksamkeit und Reflexion.
Naikan ist eine aus Japan stammende strukturierte Methode der Selbstreflexion und
bedeutet so viel wie ,nach innen schauen®. Aufgabe ist es, sich selbst mit dem geisti-
gen Auge zu betrachten, die Wahrnehmung von sich und dem Leben zu verbessern
und die Sicht der Wirklichkeit zu erweitern.

Ziel ist es, dadurch mehr Wertschatzung, Freude und Dankbarkeit zu empfinden. Zur
erfolgreichen Umsetzung ist es allerdings unumganglich mit Veranderungen bei sich
selbst anzufangen.

93 vgl. Deutsch, Christiane (2010): ,Dankbarkeit ist der Schliissel zum Gliick“. URL:
http://lustaufleben.de/herzenssache/freundschaft/dankbarkeit-ist-der-schluessel-zum-glueck [Stand: 27.12.2012]
94 vgl. Abend, Tobias: ,Dankbarkeit, dankbare Einstellung“. URL: http://www.lernen-fuehlen-
verstehen.de/dankbarkeit dankbare einstellung.html [Stand: 22.12.2012]

95 vgl. Nuber, Ursula (2003): ,Dankbarkeit. Der Schliissel zur Zufriedenheit“. In: Psychologie Heute, Nr. 11, No-
vember 2003, 25

9% vgl|. Mohr, Manfred: Das Wunder der Dankbarkeit. Wie Wertschatzung das Leben verwandelt. Grafe und Unzer
Verlag GmbH, Miinchen 2012, S. 14f

97 vgl. ders., S. 76 ff

%8 vgl. ders., S. 62f
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Drei Fragen sind Grundlage fiur die Selbstbeobachtung im Naikan:

1. Was habe ich
von ...
bekommen?

3. Welche
2. Was habe Problgme/
: Schwierig-
ich ... .
smelie? keiten habe
& : ich ...
bereitet?

Sie reichen aus ,um alle Beziehungen zu prufen, einschliellich der zu Eltern, Freun-
dinnen und Freunden, Lehrern, Geschwistern, Arbeitskolleginnen, Kindern und Part-
nern oder Partnerinnen.“ °® Denn jede zwischenmenschliche Beziehung besteht aus
Geben und Nehmen und sollte ausgeglichen sein. Mithilfe der drei Leitfragen kann
man entweder einen gewissen Zeitabschnitt, einen einzigen Tag oder auch ein Er-
eignis, wie zum Beispiel den Feiertagsbesuch der Familie, Gberprifen. Durch ehrli-
che Beantwortung der Fragen erhalt man dann eine wirklichkeitsgetreue Rickmel-
dung Uber das eigene Verhalten und das ,Gleichgewicht® der jeweiligen Beziehung.
Bei dieser Art der Selbstbeobachtung liegt der Fokus lediglich auf dem eigenen Le-
ben und nicht etwa beim Handeln anderer.

Doch was steckt hinter den drei Fragen und was sollen sie bewirken?

Um das Verhdltnis zu einem anderen Menschen genauer zu untersuchen, sollte man
zunachst einen Blick darauf werfen, was man von dieser Person erhalten hat. Des-
halb auch Frage 1: Was habe ich von ... bekommen?

Die Mutter, die beispielsweise ihrem jugendlichen Sohn die Wasche gebugelt hat,
ihm einen Glicksbringer schenkte oder am Morgen das Friihstick zubereitete. All
diese Kleinigkeiten werden fir uns im Laufe des Lebens selbstverstandlich. Wir emp-
fangen sie ohne ihnen grol3e Bedeutung zuzuschreiben.

Um dies zu &ndern, soll man im Naikan genau solche Geschenke und Aufmerksam-
keiten anderer Personen auflisten. ,Manche sind erstaunt, Uber die lange Liste der
Unterstitzung und der Firsorge, die wir erfahren haben. Unser Herz und unser Geist

99 Krech, Gregg (2003): ,Die hohe Schule der Dankbarkeit“. In: Psychologie heute, Nr. 11, November 2003, 27
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beginnen sich fiir die Barmherzigkeit zu 6ffnen, dem allen Leben zugrunde liegt.“ 190
Schon allein durch diese erste Frage erweitern wir unser Blickfeld und verhindern,
dass unsere Aufmerksamkeit nur auf Probleme und Schwierigkeiten gerichtet ist und
wir dadurch in Selbstmitleid versinken.

Als nachstes kommt die Frage an die Reihe: Was habe ich ... gegeben?

In einer gut funktionierenden und ausgeglichenen Beziehung soll man nicht immer
nur selbst empfangen, sondern auch schenken. Deshalb zielt diese Frage darauf ab,
sich bewusst zu werden, was man flr den anderen getan hat. Die Zeitspanne, die
man genauer Uberprift, kann entweder nur einen Tag oder bis zu einem Jahrzehnt
andauern.

Aufgabe ist es also, eine Liste zu erstellen mit allem, was man der anderen Person in
diesem Zeitrahmen Gutes getan hat. ,Und seien Sie konkret und genau. Vermeiden
Sie Verallgemeinerungen wie ,Ich war hilfreich® oder ,Ich habe meinem Freund beige-
standen‘. Was haben Sie faktisch fiir andere getan?“ %! Durch diese Frage kann
man herausfinden, ob es wirklich so ist, wie wir oft denken, namlich, dass die Welt
uns etwas schuldet. Oder vielleicht stellt man doch eher fest, dass es zutreffender ist
Zu sagen, dass wir der Welt und unseren Mitmenschen etwas schulden.

Nach diesen Uberlegungen und womoglich ersten ,Ohje-Momenten“ steht noch die
dritte und letzte und womdoglich auch schwierigste Frage bevor: \Welche Probleme
oder Schwierigkeiten haben ich ... bereitet?

Oftmals fallt uns auf Anhieb hier keine Antwort ein, schlie3lich sind es ja die anderen,
die UNS in Schwierigkeiten oder unangenehme Situationen bringen und nicht umge-
kehrt. Sei es der Autofahrer, der uns den Parkplatz vor der Nase wegschnappt, oder
die Frau mit dem vollen Einkaufswagen, die der Grund ist, dass wir noch langer war-
ten mussen, um selbst bezahlen zu kdnnen. All diese Vorfélle bemerken wir sofort
und argern uns dartber. Doch wenn wir selbst anderen Menschen Schwierigkeiten
oder Unannehmlichkeiten bereiten, so fallt uns das normalerweise nicht einmal auf.
,Oder wenn doch, dann denken wir ,Es waren ungliickliche Umstande‘ oder ,Ich habs
nicht so gemeint'. Vielleicht tun wir es als ,keine groRe Sache* ab.” 192

Doch diese Frage ist ein wichtiger Schritt zu mehr Dankbarkeit. Nur, wenn wir uns
bewusst machen und einsehen, dass auch wir andere in unangenehme Situationen
bringen, kdnnen wir uns selbst und all das, was unser Leben ausmacht, erkennen.

Es ist fur uns eine grol3e Hilfe aufzulisten, welche Probleme und Schwierigkeiten
man anderen bereitet hat. Es geniigt schon, diese Uberlegungen auf die letzten 24
Stunden zu begrenzen. Trotzdem gilt auch hier wieder so genau und detailiert wie
maoglich zu beschreiben. Als Anregungen gelten beispielsweise Fragen wie: ,Haben
Sie jemanden kritisiert? Haben Sie Geschirr in die Spule gestellt, damit es jemand

100 Fromming-Gallein, Ursula (2010): ,Dankbarkeit‘. URL: http://www.phoenix-licht-und-
liebe.de/downloads/Dankbarkeit.pdf [Stand: 23.12.2012]

101 Krech, Gregg (2003): ,Die hohe Schule der Dankbarkeit‘. In: Psychologie heute, Nr. 11, November 2003, 27
102 gers., 28



http://www.phoenix-licht-und-liebe.de/downloads/Dankbarkeit.pdf
http://www.phoenix-licht-und-liebe.de/downloads/Dankbarkeit.pdf
http://www.klausschenck.de/

www.KlausSchenck.de / Psychologie / WG13 / Hausarbeit (2012/13) / S. 29 von 37
Dankbarkeit — Der Schlissel zur Zufriedenheit

Julia

Erst wenn man bereit ist, sein eigenes Leben genauer unter die Lupe zu nehmen,
wird man mit Erschrecken feststellen, wie oft man Gberhaupt versdumt hat Dankbar-
keit zu empfinden und auszudriicken oder gar undankbar und riicksichtslos war.

Es wird empfohlen, dieser letzten Frage etwa 60 Prozent der Zeit zu widmen, da sie
als die wichtigste auf dem Weg zur Dankbarkeit gilt. ,Dabei ist es nicht von Bedeu-
tung, unsere Handlungen zu bewerten, wir stellen lediglich fest, wo anderen durch
uns Probleme, Schaden, Schwierigkeiten, Leid oder Unannehmlichkeiten entstan-
den sind.” 104

Auch wenn Selbstreflexion sehr schwierig sein kann und es sicherlich unangenehm
ist sich einzugestehen, dass man undankbar ist, so lohnt es sich dennoch. Denn erst
dadurch lernen wir, unserem Leben und dem anderer mehr Wertschatzung entge-
genzubringen und aus den Erkenntnissen, die wir durch die Reflexion erlangen, zu
profitieren, 105 106 107

5.5 Welche Folgen und Auswirkungen hat Dankbarkeit?

,Dankbarkeit ist ein wesentlicher Schlissel zu persdnlichem Glick und Zufrieden-
heit.“ 198 Sie 6ffnet die Augen und lasst uns die groRen und kleinen Wunder des All-
tags wahrnehmen und zu schétzen wissen. Wenn man sich bewusst mit dem Leben
auseinandersetzt und von Herzen Dankbarkeit empfindet, so hat dies viele positive
Auswirkungen auf sich selbst und auf Beziehungen zu anderen Menschen. Dies be-
weisen die verschiedensten Untersuchungen und Forschungen.

,Dankbarkeit und die damit verbundenen Handlungen starken soziale Beziehungen
und fordern Freundschaften. Dies wiederum fordert die kérperliche wie seelische
Gesundheit.” 109

Erinnert man sich einmal zuriick und vergegenwartigt sich eine bereits erlebte Situa-
tion, in der man Dankbarkeit selbst gezeigt oder gar empfangen hat, so war dies
ganz bestimmt ein schones und beriihrendes Geflhl. Es tut immer wieder gut von
Menschen, die einem nahestehen zu horen, was sie an einem schatzen. Umgekehrt
ist es genauso wichtig sich das selbst klar zu machen und dem Gegenuber zu sagen.
Diese Offenheit und Ehrlichkeit vertieft zwischenmenschliche Beziehungen und halt

103 ders.

104 stickl, Barbara: Wofiir soll ich dankbar sein?. Ecowin Verlag, Salzburg 2012, S. 162

105 y/gl. Krech, Gregg (2003): ,Die hohe Schule der Dankbarkeit“. In: Psychologie heute, Nr. 11, November 2003,
27

108 v/gl. Frdmming-Gallein, Ursula (2010): ,Dankbarkeit*. URL: http://www.phoenix-licht-und-
liebe.de/downloads/Dankbarkeit.pdf [Stand: 23.12.2012]

107 Vgl. Stockl, Barbara: Wofiir soll ich dankbar sein?. Ecowin Verlag, Salzburg 2012, S. 159-163

108 Rubin, Yvonne (2012): ,Serie: Starken stérken - Nr. 14 ,Dankbarkeit*. URL: http:/www.eigensinn-
lebenslust.de/2012/06/staerke-dankbarkeit/ [Stand: 28.12.2012]

109 Gahwiler, Beat: ,Dankbarkeit ist der Schllissel zu mehr Zufriedenheit‘. URL: http://www.sprung-
brett.ch/pdf/Dankbarkeit.pdf [Stand: 22.12.2012]
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Form von ehrenamtlichen Téatigkeiten. Auch sie selbst sind gliicklicher und optimis-
tischer im Gegensatz zu eher undankbaren Menschen.

Dankbarkeit hat aber noch weitere unzahlige positive Folgen, von denen nun noch
einige aufgegriffen werden.

Einer der Psychologen, der sich ndher mit dem Thema Dankbarkeit und dessen
Auswirkungen auseinandergesetzt hat, ist der Psychologie-Professor Robert Em-
mons. Er hat Folgendes herausgefunden: ,Dankbare Menschen haben eine héhere
Lebenszufriedenheit, verfigen Uber ein besseres Selbstwertgefuhl, besitzen mehr
Vitalitat, sind glucklicher und optimistischer, erholen sich rascher von Krankheiten,
sind liebevoller und nachsichtiger mit sich, leben langer [und] sind eher bereit an-
deren Unterstiitzung zukommen zu lassen.” 119 Einige der bereits genannten Aspekte
werden nachstehend noch einmal aufgegriffen und néaher erlautert.

Wie bereits angesprochen, fuhrt Dankbarkeit zu Zufriedenheit, aber auch zu Gelas-
senheit. Denn wenn man zu schétzen lernt, was man hat, so misst man sich nicht
mehr stéandig mit anderen. Man ist mit seinem Leben glucklich, anstatt neidisch auf
andere zu blicken. ,Dankbarkeit [...] erklart die Lebenszufriedenheit eines Menschen
fast zu 20 Prozent, in der Glicksforschung enorm viel.“ 111

Hinzu kommt mehr Freude am Leben und an den vielen grof3en und kleinen Ge-
schenken, die man taglich empféangt und vorher vielleicht nie wahrgenommen hat.

Als weiterer Grund zu mehr Freude ist auch der ,Wie man in den Wald ruft, so schallt
es heraus®-Effekt nicht zu vergessen. Denn wenn man selbst dankbar ist und dies
auch seinen Mitmenschen zeigt und sagt, bekommt man haufig mehr von ihnen da-
von zurtck. In einer hilflosen Situation erfahrt eine dankbare Person haufiger
Unterstitzung im Gegensatz zu undankbaren Menschen.

Ein nicht zu verachtender Vorteil, der entsteht, ist groRere Widerstandsfahigkeit,
sogenannte Resilienz. Damit ist die Fahigkeit gemeint, negative Ereignisse zu bewal-
tigen. Durch tief empfundene Dankbarkeit fallt es leichter in schwierigen Lebenssitua-
tionen das Positive zu sehen. ,Dankbarkeit, so die Erkenntnis der Forscher, ist eine
wichtige psychologische Ressource, die einem das Leben unendlich erleichtern
kann. Dieses Geflhl, tief empfunden, schitzt vor Enttduschungen, Verbitterung und
nimmt den unvermeidlichen Nackenschlagen des Schicksals viel von ihrer Kraft.” 112
Dadurch leiden dankbare Menschen auch seltener an Depressionen. Denn Dank-
barkeit starkt einerseits Freude und Gelassenheit, Wohlbefinden und Immunsystem

110 Mohr, Manfred: Das Wunder der Dankbarkeit. Wie Wertschatzung das Leben verwandelt. Grafe und Unzer
Verlag GmbH, Minchen 2012, S. 13f

111 Bucher, Prof. Dr. Anton: Psychologie des Gliicks. Ein Handbuch. Beltz Verlag, Basel 2009, S. 129f

112 Nuber, Ursula (2003): ,Dankbarkeit. Der Schliissel zur Zufriedenheit“. In: Psychologie Heute, Nr. 11, Novem-
ber 2003, 20
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und die innere Kraft andererseits. Auch die ,Immunitdt gegentiber Neid, Arger und
Depression“ 113 soll gefestigt werden.

Laut dem Diplom-Psychologe Christoph Eichhorn hilft uns Dankbarkeit unter ande-
rem in stressigen Zeiten und kann zu erhdhter Konzentrationsfahigkeit fuhren.

Ein Zeichen von Dankbarkeit ist auch Lob und Anerkennung. Anhand wissenschaftli-
cher Studien wurde bewiesen, dass Lob, insbesondere bei Schulkindern, zu besse-
ren Leistungen fuhrt. Bei Kritik hingegen ist verschlechtern sich die Arbeitsergebnis-
se. In der Psychologie geht man also davon aus, dass Dankbarkeit, etwa durch Lob
oder Komplimente, aufbauend wirkt, wodurch der ,Empfangende® angespornt wird
und bessere Leistungen erzielt. ,Aber die positive Verstarkung nach auf3en hat auch
Konsequenzen nach innen: Wer in der Lage ist, selbstbewusst seine Dankbarkeit
durch Lob und Anerkennung auszudricken, befreit dadurch automatisch sein eige-
nes Leben von Angst, Sorgen und Depressionen.” 114

Doch um all diese Vorteile der Dankbarkeit nutzen zu kénnen, reicht ein einfaches
,Danke“ nicht aus. Denn ehrliche Dankbarkeit umfasst viel mehr, wie bereits zuvor
genauer erlautert wurde. Es ist eine Lebenseinstellung, ein tief empfundenes und
ernst gemeintes Gefluhl und pragt das Leben auf positive Weise. Die psychische Ge-
sundheit wird zudem geférdert und man hat mehr Freude am Leben. Dankbarkeit
pragt den Umgang mit Mitmenschen und verleiht dem Leben und der Person selbst
eine positive Ausstrahlung.

Denn dankbare Menschen werden als sehr angenehm wahrgenommen und sind so-
mit auch immer herzlich willkommen. Im Umgang mit ihnen fihlt man sich wohl, es
entsteht meist eine angenehme Atmosphére und man hat sie aufgrund ihrer positi-
ven Ausstrahlung gerne um sich herum. ,Selbst in schwierigen Situationen werden
sie nicht in eine passive Jammerhaltung verfallen, alles nur noch schlimm finden und
beklagen, wie schlecht es ihnen geht. Sie werden sich vielmehr der Situation kon-
struktiv stellen und sie mit einer gewissen Zuversicht durchstehen.” 11°

Dankbarkeit hat also auf verschiedenste Bereiche des Lebens, sowohl auf die eigene
Person als auch auf Menschen aus dem Umfeld oder im Hinblick auf zwischen-
menschliche Beziehungen positive Auswirkungen. 116 117 118 119 120 121 122 123

113 Gahwiler, Beat: ,Dankbarkeit ist der Schilissel zu mehr Zufriedenheit*. URL: http://www.sprung-
brett.ch/pdf/Dankbarkeit.pdf [Stand: 22.12.2012]

114 PM (2006): ,Die Psychologie der Dankbarkeit - Oder: 9 richtig gute Griinde, um gliicklich zu sein!“. URL:
http://www.perspektive-mittelstand.de/Die-Psychologie-der-Dankbarkeit-Oder-9-richtig-gute-Gruende-um-
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6. Schlusswort

Dankbarkeit ist nicht gleich Dankbarkeit. Das hat sich im Laufe der Hausarbeit ein-
deutig heraus kristallisiert. Denn nur, weil man sich aus Hoflichkeit bei jemandem fur
ein Geschenk bedankt, heif3t das noch lange nicht, dass man wirklich dankbar ist.
Erst wenn man Dankbarkeit von tiefem Herzen empfindet und dieses Gefuhl zu einer
Art Lebenseinstellung macht, erst dann kann man auch von all den positiven Folgen
profitieren.

Ein dankbarer Mensch ist glicklicher und zufriedener, unterhalt bessere zwischen-
menschliche Beziehungen, ist sozialer eingestellt, verwirklicht mehr Lebenstraume,
hat mehr Freude am Leben, ist gelassener und zeichnet sich durch mehr Wider-
standsfahigkeit aus.

Das hat zur Folge, dass diese Menschen auch mit schwierigen Lebenssituationen
und Schicksalsschlagen besser zurecht kommen. Denn sie richten ihren Blick nicht
nur auf das Negative, auf das was sie verloren haben oder noch nie hatten. Sondern
sie wenden ihre Aufmerksamkeit dem zu, was ihnen geblieben ist und kénnen auch
scheinbar ausweglosen Situationen etwas Gutes abgewinnen, fir das sie aufrichtig
dankbar sind.

Nicht jeder ist von Grund auf gleich dankbar und der Mythos, dass dankbare Men-
schen auch diejenigen sind, denen einfach mehr Gutes widerfahrt, wurde eindeutig
widerlegt. Meistens ist es sogar genau umgekehrt.

Doch nur, weil es einem selbst bisher kaum gelungen ist, dankbar zu sein, heil3t das
nicht, dass sich das nicht &ndern lasst. Denn Forschungen haben ergeben: Dankbar-
keit ist erlernbar! Hierzu wurden bereits einige Methoden und Ubungen vorgestellt.
Es ist also niemals zu spat das Glick selbst in die Hand zu nehmen und durch
Dankbarkeit zu einem zufriedeneren Menschen zu werden.

Ich personlich finde es sehr wichtig dankbar zu sein, nicht nur, weil man sich selbst
dadurch besser fuhlt, sondern vor allem deshalb, weil all die Menschen aus dem ei-
genen Umfeld es einfach verdient haben und wir ihnen viel zu selten einfach mal
danke sagen. Wir empfangen so oft auch immaterielle Geschenke, Aufmerksamkeit,
Unterstutzung, Hilfe und Zuwendung und sehen all dies als selbstverstandlich an.
Das ist tieftraurig. Manchmal denke ich, die Menschen missten erst einmal das ver-
lieren, was ihnen wirklich wichtig ist, dass sie mal aufwachen und registrieren, dass
eben nicht alles so selbstverstandlich ist im Leben.

120 Gahwiler, Beat: ,Dankbarkeit ist der Schliissel zu mehr Zufriedenheit‘. URL: http://www.sprung-
brett.ch/pdf/Dankbarkeit.pdf [Stand: 22.12.2012]
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122 ygl. Schaible, Ulla: ,Dankbarkeit als Lebenshaltung®. URL: http://www.g-schaible.de/upload/ulla-
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Jeder will selbststédndig und unabhangig und niemandem etwas schuldig sein. Wir
sind oftmals so davon Uberzeugt, dass wir uns alles selbst aufgebaut und erarbeitet
haben und vergessen total, wie viele Menschen mal3geblich daran beteiligt waren
und immer noch sind. Eltern, Geschwister, Freunde, Lehrer, Mitschiler, Partner, all
jene Menschen haben unseren Dank verdient, denn sie haben uns auf unserem Le-
bensweg begleitet und uns umsorgt, erzogen und gelehrt, als wir selbst noch nicht
dazu in der Lage waren.

Und auch jetzt noch unterstitzen sie uns, stehen hinter uns, fangen uns auf, wenn es
uns nicht gut geht, lachen und weinen mit uns, sagen uns ehrlich ihre Meinung und
sind einfach fur uns da. Ich bin der Meinung, das ist alles andere als selbstverstand-
lich und darf nicht in Vergessenheit geraten.

Fur mich ist es deshalb wichtig, Menschen aufrichtig dankbar sein zu kénnen.

Wie oft wurde man von anderen schon enttauscht, weil man ihnen zuliebe Mihe und
Arbeit auf sich genommen hat, aber nie ein ,Danke” zu héren bekam. Obwohl es das
Mindeste gewesen ware und eigentlich als selbstverstandlich gelten sollte. Ich selbst
will nicht dazu gehdren und aus meinen und den Fehlern anderer lernen.

Es gibt so viele Grinde dankbar zu sein. Nicht nur fur Materielles, das wir zu Weih-
nachten oder zum Geburtstag geschenkt bekommen, sondern auch fur all die andern
kleinen Geschenke des Alltags. Man muss nur mit offenen Augen durch den Tag ge-
hen und sich bewusst machen, dass alles auch anders sein konnte!

Zum Abschluss mdchte ich noch Jean Baptiste Massillon zitieren, der einmal sagte:
>> Dankbarkeit ist das Gedachtnis des Herzens << 124

124 stickl, Barbara: Wofiir soll ich dankbar sein?. Ecowin Verlag, Salzburg 2012, S. 285
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