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1. Was ist Dankbarkeit?

Ist Dankbarkeit ausschlielich ein Gefiihl, das einen iberkommt ohne etwas dafiir oder
dagegen tun zu konnen oder ist Dankbarkeit eine innere Haltung, fir die man sich
entscheiden und die man férdern kann?

GemaR der Definition von Wikipedia umfasst Dankbarkeit beides: ,,Dankbarkeit ist ein
positives Geflihl oder eine Haltung in Anerkennung einer materiellen oder immateriellen
Zuwendung, die man erhalten hat oder erhalten wird. «l

Dankbarkeit ist also ein Gefiihl, das uns in Situationen Uberkommt, in denen wir eine
Zuwendung erleben, an eine zukiinftige Zuwendung denken oder bestimmt auch, wenn wir
uns an eine vergangene Zuwendung erinnern.

1.1. Dankbarkeit als innere Haltung

Dankbarkeit ist aber auch eine innere Haltung, die bewusst eingenommen und geférdert
werden kann. Die Haltung der Dankbarkeit hangt sehr stark von unseren Entscheidungen ab.
Wir kbnnen uns bewusst entscheiden, ob wir die vielen, vielleicht manchmal auch kleinen,
Grinde zur Dankbarkeit im Alltag achtsam wahrnehmen wollen. Wir kénnen auch bewusst
entscheiden, ob wir uns einige der vielen Zuwendungen, die wir bereits erhalten haben, in
Erinnerung rufen und dartiber nachdenken wollen. Wenn wir uns dafiir entscheiden, wird
sich das Gefiihl der Dankbarkeit immer wieder einstellen.

Dankbarkeit ist also nicht etwas Schicksalhaftes, das der eine bekommen hat und der
anderen eben nicht. Dankbarkeit ist eine Haltung, die wir lernen, férdern und kultivieren
konnen. Und Dankbarkeit ist ein Geflihl, das sich immer ofter und intensiver einstellen wird,
je haufiger und achtsamer wir uns fir die Haltung der Dankbarkeit entscheiden und uns
Grinde zur Dankbarkeit bewusst machen.

1.2. Dankbarkeit als Wertschatzung

Dankbarkeit ist auch die bewusste Wertschatzung dessen, was ein Mensch empfangt, ob
materiell oder immateriell. Durch Dankbarkeit erkennen wir das Gute in unserem Leben.
AuBerdem wird uns bewusst, dass dieses Gute zum groRen Teil auRerhalb von uns selbst
liegt. Folglich hilft uns Dankbarkeit uns mit etwas GroBerem als uns selbst zu verbinden — mit
anderen Menschen, der Natur oder einer héheren Macht.?

1.3. Dankbarkeit als Hinwendung zum Gegeniiber

Wie bereits durch den vorangehenden Absatz deutlich wurde, hilft uns Dankbarkeit etwas
GrolReres als uns selbst zu erkennen. In der Ausiibung der Dankbarkeit blickt der Mensch
weg von sich selbst auf ein Gegenliber. Die Aufmerksamkeit wird auf denjenigen gerichtet,
der uns seine Zuwendung geschenkt hat: Gott, andere Menschen oder auch die Natur.

! Wikipedia: Dankbarkeit https://de.wikipedia.org/wiki/Dankbarkeit, Zugriff am 14.1.2018
? Harvey B. Simon, Giving thanks can make you happier, https://www.health.harvard.edu/healthbeat/giving-
thanks-can-make-you-happier Zugriff am 13.1.2018.
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Dankbarkeit wirkt daher auch gegen die oft quilende Einsamkeit und hilft eines unserer
Grundbediirfnisse zu stillen, den Wunsch nach Verbundenheit. Dieser Aspekt der
Dankbarkeit wird durch das folgende Zitat deutlich:

,Dankbarkeit ist weniger ein Verhalten als eine innere Haltung der Umwelt und sich
selbst gegeniiber. Dankbarkeit éufSert sich verbal und nonverbal, allerdings hat
Dankbarkeit immer einen Bezug zum Gegenliber. Das liegt in der Natur der
Dankbarkeit selbst. Sie findet auf seelischer Ebene statt und ist meist mit dem
Bediirfnis verbunden, seine Dankbarkeit zu zeigen. Dadurch wird Dankbarkeit zu
einem Mittel, in Verbundenheit mit anderen Menschen zu kommen. Der uralte
Wunsch des Menschen nach Verbundenheit gehért zu den Grundbediirfnissen aller
Menschen und ist angeboren. Dankbarkeit ist ein Gefiihl, das im Individuum entsteht
und zu einem Dialog mit der Umgebung fiihrt.

Schon allein in diesem Umstand liegt sicher etwas von der heilsamen Wirksamkeit der
Dankbarkeit begriindet. Durch die bewusste Forderung der Dankbarkeit lernt der Mensch
von sich selbst wegzusehen. Er hort zumindest fir diesen Moment auf um sich selbst und
seine Probleme zu kreisen, indem er sich demjenigen zuwendet, ob Gott oder ein anderer
Mensch, der ihm Gutes erwiesen hat. Dadurch gerat das Problematische, das Verwundete,
das Fehlende oder Traurige im Leben dieses Menschen zumindest in diesem Moment in den
Hintergrund. Er wendet sich einem Gegeniber zu und entdeckt das Erfreuliche, das Schoéne,
das Ermutigende. Allein schon diese Abkehr von der eigenen Nabelbeschau und die
Hinwendung zum anderen, zum Ermutigenden und zu den vorhandenen Ressourcen ist eine
nicht zu unterschatzende logotherapeutische Intervention. Sie bewirkt eine deutliche
Einstellungsmodulation. Die Ubung der Dankbarkeit verdndert die Einstellung des Menschen
in der Art, dass er schlie8lich sich selbst und seine Probleme aus einer neuen Perspektive
heraus betrachten lernt und dadurch ermutigt wird aktiv zu werden um sie zu bewaltigen.

»Schlieflich ist es eine Frage der Perspektive, wie ein Mensch auf das Leben schaut.
Wahrnehmen bedeutet, sich hinwenden. Aber wir sind selbst dafiir verantwortlich,
wie wir diese Hinwendung gestalten.

Weitere wichtige logotherapeutische Prinzipien werden in diesem kurzen Zitat deutlich:

Wir sind flir unser Leben und die Art und Weise wie wir es gestalten verantwortlich. D.h. wir
sind nicht Opfer der Umstdnde, denen wir unausweichlich ausgeliefert sind, sondern wir
haben die Mdglichkeit Gestalter unseres Lebens zu sein.

,Wir sind als Menschen frei, uns dafiir zu entscheiden, die vielleicht anféinglich zarten
Pfléinzchen positiver Gefiihle zu hegen und zu pflegen, statt uns im Kampf mit dem
Unkraut zu erschépfen.

Wir sind nicht frei von unseren Lebensumstédnden und gewissen Herausforderungen, aber
wir sind frei dazu Stellung zu nehmen, die vorhandenen Ressourcen zu niitzen und etwas
Sinnvolles daraus zu machen.

T Breise, Dankbarkeit, Ab heute werde ich gliicklich und liebe mein Leben, Seite 9.
4, . .
Ibid, Seite 38
> Richard, Ursula: Dankbarkeit macht gliicklich, Scorpio Verlag, Miinchen, 2015, Seite 23.
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2. Dankbarkeit in den Weltreligionen

In den allen Weltreligionen ist Dankbarkeit ein wesentlicher Bestandteil. ,In christlichen,
buddhistischen, moslemischen, jidischen und hinduistischen Traditionen wird die
Dankbarkeit als wertvolle menschliche Neigung angesehen.“®

2.1. Dankbarkeit im Judentum

,Im Judentum ist Dankbarkeit ein wesentlicher Teil des Gottesdienstes und sie durchzieht
jeden Lebensaspekt des Gldubigen. “/ Sehr viele Texte der hebriischen Bibel weisen auf die
Dankbarkeit hin und fordern dazu auf: Einige Beispiele: ,, Wir wollen taglich riihmen von Gott
und deinem Namen danken ewiglich.” (Psalm 44,8). ,Danket dem Herrn; denn er ist
freundlich, und seine Gilte wahrt ewiglich.” (1. Chronik 16,34) Viele Psalmen beginnen mit
einer wortwortlichen Wiederholung der Aufforderung aus 1. Chronik 16,34: z.B.: Psalm 106;
Psalm 107; Psalm 118 und Psalm 136.

2.2. Dankbarkeit im Christentum

Die Texte des Alten Testamentes, die von der Dankbarkeit sprechen, werden auch von vielen
Christen Gbernommen. Dazu kommen zahlreiche Hinweise auf die Dankbarkeit im Neuen
Testament: ,,... seid dankbar in allen Dingen; denn das ist der Wille Gottes in Christo Jesu an
euch.” (1. Thessalonicher 5,18). ,,... und dankt Gott, dem Vater, immer und fir alles im
Namen von Jesus Christus, unserem Herrn.” (Epherser 5,20 Neue Genfer Ubersetzung).
Dankbarkeit entsteht im christlichen und biblischen Glauben vor allem durch die Erkenntnis,
dass Gott als Schopfer uns das Leben geschenkt hat, dass Jesus als Erloser sein Leben fir
unsere Schuld gegeben hat und uns ewiges Leben schenkt. Der Glaubige ist sich dessen
bewusst, dass er von der Gnade Gottes abhangig ist. Er kann sich Vergebung und ewiges
Leben nicht verdienen, sondern bekommt es als unverdientes Geschenk, wenn er auf Jesus
vertraut. Dieses Bewusstsein, dass Gott bereits so viel fiir uns getan hat, auch gegenwartig
tun und in Zukunft tun wird, lasst viele Griinde zur Dankbarkeit erkennen. Dankbarkeit und
Liebe zu Gott sind deshalb die wesentlichen Motive fir das Handeln eines Christen.

2.3. Dankbarkeit im Islam

Dankbarkeit ist im Islam ein wesentlicher Bestandteil der Religionsaustibung. Die Glaubigen
werden aufgefordert flinfmal am Tag zu beten um Gott fiir seine Giite zu danken.?
Dankbarkeit wird als gottliche Eigenschaft beschrieben, die der Mensch ebenfalls
tbernehmen soll.
,Die Leute des Wissens haben gesagt, dass Dankbarkeit auf drei Arten ausgedriickt
werden sollte: mit dem Herzen, auf der Zunge und mit dem Kérper. Dankbarkeit des

e Emmons, Robert A, und Cheryl A. Crumpler. ,Gratitude as a Human Strength: Appraising the Evidence”
Journal of Social and Clinical Psychology 19.1 (2000), Seite 56-69.

7 ibid

® ibid



Herzens besteht im aufmerksamen Bewusstsein des unermesslichen Geschenks und
Segens von Allah und dass diese nur Ihm und keinem anderen zugeschrieben werden.
Sie besteht im Verstandnis, dass Dasein in all seinen verschiedenen Manifestationen
ein andauerndes Uberstrémen von einem mitfiihlenden und groRziigigen Schopfer
ist. (...) Asch-Schakur, der Dankbare, ist einer der Namen Allahs, und bedeutet in
Seinem Fall, der Eine, der gute Handlungen mit einer Belohnung vergilt, die weit tGber
deren eigentlichen Proportionen liegt. Menschliche Dankbarkeit ist eine
verschwommene Reflektion dieser gottlichen Eigenschaft, wenn sie sich im
menschlichem Herzen entfaltet.“’

2.3. Dankbarkeit im Buddhismus
Auch im Buddhismus ist Dankbarkeit ein wesentlicher Bestandteil der Religionsaustibung:

,Dankbarkeit spielt in den Lehren Buddhas zwei wichtige Rollen. Zum einen ist es
wichtig Dankbarkeit zu lernen, und zu erkennen, dass fiir alle Dinge die man
empfingt, Opfer von anderen Lebewesen getan wurden. Meist sogar unfreiwillig.
Dieses fiihrt mehr und mehr dazu, zu erkennen, dass das eigene Leben von der Glite
und dem Wohlwollen, und vor allem vom Opfer anderer abhidngt. Wenn dieser
Kreislauf der Opfer und Abhéingigkeit geschdtzt, verstanden und erkannt wird, fiihrt
dieses zur zweiten wichtigen Rolle von Dankbarkeit: dem Wunsch aus diesem Kreislauf
von Nehmen und Schuld zu entkommen. Traditionell beginnen Buddhisten, von
Kindheit an, Dankbarkeit gegeniiber ihren Eltern, den "ersten Géttern" zu entwickeln,
gefolgt der Dankbarkeit gegeniiber jenen, die ihnen die Geschicke, notwendig fiir das
Leben in der Welt, gegeben haben, bis zur Dankbarkeit gegeniiber jenen, die einem
zum Himmel und dariiber hinaus leiten.“*°

2.3. Dankbarkeit im Hinduismus

Im Hinduismus ist die Wertschatzung gegeniiber dem Heiligen und dem Goéttlichen sehr
wichtig. Das Handeln des Menschen soll von dieser Wertschatzung und der daraus
resultierenden Dankbarkeit gepragt sein.

»In Indien werden die heiligen Biicher, "Bhagavata" genannt, genau wie auch ein
heiliger Mensch "Bhagavata" genannt wird. Dies ist Ausdruck der grofSen
Wertschdtzung gegeniiber allem Heiligen, dem Géttlichen, das héher steht, als man
selbst und einem jeden in dieser Welt seine géttliche Hand entgegenstreckt. {(...)
Deshalb geht es bei Geboten und Verboten grundsdtzlich nicht darum, jemanden zu
entmutigen oder ihm ein schlechtes Gewissen zu vermitteln. Vielmehr vermitteln sie
ein Verstédndnis der hohen Wertschéitzung und der Dankbarkeit und kénnen so
vielleicht anderen Anstof$ sein, selber noch mehr Wertschdtzung und Dankbarkeit zu
entwickeln. "

? https://www.islamische-zeitung.de/das-wesen-der-dankbarkeit/ Zugriff am 31.8.2018
1% https://austria-forum.org/af/AEIOU/Buddhismus/Dankbarkeit Zugriff am 31.8.2018
" http://www.hinduismus.de/Sacimata3.html Zugriff am 31.8.2018
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3. Was bewirkt Dankbarkeit?

Etwa seit dem Jahr 2000 wird das Thema Dankbarkeit in der Psychologie systematisch
erforscht.’? Davor hat man sich wohl eher auf negative Emotionen konzentriert. Durch das
Aufkommen der Positiven Psychologie wurde aber auch die Fragen: ,Was erhilt oder macht
einen Menschen psychisch gesund? Was macht den Menschen gliicklich?” intensiv
nachgegangen. Die Forschungen auf dem Gebiet der Dankbarkeit und die Gliicksforschung
ergeben, dass die Haltung der Dankbarkeit eine sehr weitreichende Auswirkung auf unsere
Psyche, ja sogar auf unsere korperliche Gesundheit hat.

3.1. Dankbarkeit macht gliicklich

Die Ergebnisse der Gliicksforschung, die in den letzten beiden Jahrzehnten sehr intensiv
durchgeflihrt wurde, bestatigen, dass Dankbarkeit einer der wichtigsten Gliicksfaktoren ist.

,Einen der stéirksten Effekte zeitigte Dankbarkeit; sie erkldrt die Lebenszufriedenheit
eines Menschen fast zu 20 Prozent, in der Gliicksforschung enorm viel. «13

Sehr bemerkenswert ist auch der Umstand, dass es fiir das Empfinden von Dankbarkeit nicht
entscheidend ist, ob der Betreffende ein leichtes, sorgenfreies Leben hat oder viele
Belastungen und Schicksalsschlage.

»Zur Anzahl belastender Lebensereignisse gesteht kein Zusammenhang, d.h.
Menschen kénnen tiefe Dankbarkeit empfinden, auch wenn sie oft gestresst werden
und ihnen das Leben Schicksalsschldge bereitet. “**

Dr. Martin Seligman, einer der Pioniere auf dem Gebiet der positiven Psychologie, testete
die verschiedenen Interventionsmethoden der positiven Psychologie an 411 Personen und
verglich deren Wirkung. Die Aufgabe einen Dankbarkeitsbrief an eine Person zu schreiben,
der nie fiir ihre Freundlichkeit gedankt wurde und diesen Brief personlich zu ibergeben,
verursachte einen sofortigen, starken Anstieg des Gliicksempfindens. Diese Auswirkung war
groRer als bei allen anderen Interventionsmethoden. Sie hielt ein Monat lang an.*”

3.2. Dankbarkeit macht optimistischer

Die beiden Psychologen Dr. Robert Emmons von der University of California und Dr. Michael
McCullough von der University of Miami haben viele Studien zum Thema Dankbarkeit
durchgefiihrt. In einer Studie baten sie alle Teilnehmer jede Woche einige Satze liber
bestimmte Themen zu schreiben. Eine Gruppe schrieb lber jene Dinge, fiir die sie in der
vergangenen Woche dankbar waren. Die zweite Gruppe schrieb {iber die Argernisse und jene

2 https://de.wikipedia.org/wiki/Dankbarkeit Zugriff am 31.8.2018.
3 Bucher, Anton: Psychologie des Gliicks, Ein Handbuch, Beltz Verlag, Weinheim, Basel, 2009, Seite 129f.
14 . .
Ibid, Seite 130.
> Harvey B. Simon, Giving thanks can make you happier, https://www.health.harvard.edu/healthbeat/giving-
thanks-can-make-you-happier Zugriff am 13.1.2018.
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Ereignisse, die ihnen nicht gefallen hatten. Die Teilnehmer der dritten Gruppe schrieben
allgemein Uber die Vorkommnisse, die sie bewegt hatten unabhangig davon ob positiv oder
negativ. Nach 10 Wochen waren jene, die liber Ereignisse schrieben, fiir die sie dankbar
waren, optimistischer und zufriedener mit ihrem Leben.'®

Sehr gut erklarbar ist dieser Umstand durch das Prinzip der Gefiihlskongruenz. Wer mit
Dankbarkeit auf die erfreulichen Ereignisse und Zuwendungen der Vergangenheit blickt, ist
zufriedener in der Gegenwart und sieht optimistischer in die Zukunft. Das Gefiihl, mit dem er
die Vergangenheit betrachtet wird auf die Gegenwart und auf die Zukunft Gibertragen. Das
funktioniert natirlich auch in die Gegenrichtung: Wer argerlich in die Vergangenheit blickt,
wird in der Gegenwart unzufriedener sein und pessimistischer in die Zukunft schauen. Dieses
Prinzip wirkt unabhdngig davon ob die betreffenden Personen objektiv gesehen tatsachlich
mehr positive Erlebnisse als andere gemacht haben. Die beiden Gliicksforscher Lyubomirsky
und Tucker ,registrierten bei ihren glicklichen Probanden nicht mehr positive bzw. weniger
negative Lebensereignisse. Aber sie fanden: Gliickliche beurteilten positive Vorkommnisse
(noch) besser, negative weniger misslich, weil sie ihnen Gutes abgewinnen konnten.“*’

3.3. Dankbarkeit reduziert Stress

Eine standardisierte Doppelblind-Studie von Cheng, Tsui und Lam aus dem Jahr 2014 zeigte,
dass das Niederschreiben von Griinden zur Dankbarkeit (iber 4 Wochen hinweg, im Vergleich
zum Niederschreiben des Argers, zu einer signifikanten Reduktion von Stress und einer
verbesserten Stimmung geflihrt haben.®

Wer dankbar auf sein Leben blickt und sich an dem freut, das er hat, ist weniger in der
Gefahr von Gier und Habsucht getrieben zu werden. Gier ist einer der gréBRten Glickskiller,
die es gibt. Sie lasst den Menschen nie zufrieden sein. Sie kann sich nicht an dem erreichten
freuen. Das macht den Menschen unruhig, gestresst und unzufrieden. Der von Gier
getriebene Mensch lebt nie im hier und jetzt, sondern lenkt seine Aufmerksamkeit immer
auf die Dinge, die er noch nicht hat und wendet viel Energie auf um sie zu erhalten.

Bereits Epiktet, der antike Philosoph (50 — 138 n. Chr), erkannte, dass dies nicht weise ist:
,Weise ist der Mensch, der nicht nach den Dingen trauert, die er nicht besitzt, sondern sich
der Dinge erfreut, die er hat.” Epiktet®

Wer Griinde zur Dankbarkeit in seinem Leben sucht und findet, verfallt nicht so leicht der
Gefahr von Gier getrieben zu werden. Er wird durch den Blick auf die Dinge, die er bereits
hat und das bereits Erreichte ruhiger, kann sich daran freuen, ist weniger gestresst und lebt
dadurch zufriedener und gliicklicher. Er ist deshalb nicht antrieblos, sondern kann seine
Aufmerksamkeit besser auf jene Ziele lenken, fir die sich groRer Einsatz wirklich lohnt.
Dankbarkeit hilft daher auch weniger der Gefahr des Materialismus zu verfallen und sich auf
die immateriellen Werte zu konzentrieren, die wesentlich gliicklicher machen.

® Ibid.
v Lyubomirsky, S und Tucker, K.L. (1998). Implications of individual differences in subjective happiness for
perceiving, interpreting and thinking about life events. Motivation and Emotion, 22, Seite 155-186. Zitiert in
Anton Bucher, ibid, Seite 162.
18 Mills, Paul J. et all, The Role af Gratitude in Spiritual Well-Being in Asymptomatic Heart Failure Patients,
American Psychological Association, Spiritualitiy in Clinical Practice 2015, Vol. 2, No. 1, 5-17, page 13.
' Zitiert in http://das-bessere-ich.com/erfolgsgewohnheit _dankbarkeit/ Zugriff am 20.8.2018
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3.4. Dankbarkeit fordert die Gesundheit

Die im vorhergehenden Absatz beschriebene stressreduzierende Wirkung der Dankbarkeit
fordert natirlich auch die Gesundheit des Kérpers und der Psyche. Weniger Stress bedeutet
gleichzeitig eine Reduktion der Gefahr von hohem Blutdruck und erhéhtem
Cholesterinspiegel und den damit verbundenen Risiken von Herzinfarkt, Schlaganfall und
Lungenembolie.

Die unter Punkt 2.2. beschriebene Studie von Emmons und McCullough fiihrte auch zu dem
Ergebnis, dass sich die zehnwdchige Beschaftigung mit dem Niederschreiben von Anldassen
zur Dankbarkeit auch sehr positiv auf die kdrperliche Gesundheit auswirkte.?

,Sie (jene, die Griinde zur Dankbarkeit aufschrieben) fiihlten sich vital und verspirten mehr
Lebensfreude. Koérperliche Symptome wie Bauch- oder Kopfschmerzen, Schwindel oder
Muskelverspannungen hatten sich reduziert, sie gingen seltener zum Arzt, schliefen langer
und besser.“*!

Eine Studie von Ouweneel, Le Blanc und Schaufeli ebenfalls aus dem Jahr 2014, die sich auf
das Berichten von Gedanken der Dankbarkeit konzentrierte, ergab dass
Dankbarkeitstibungen eine signifikante Wirkung haben die taglichen positiven Gefiihle zu
verstirken.?

In ihrer ausfiihrlichen Untersuchung des Zusammenhanges zwischen Dankbarkeit und
Herzgesundheit bei Patienten mit Herzinsuffizienz stellten Mills und seine Mitarbeiter fest,
dass die Haltung der Dankbarkeit eine deutliche Verbesserung der Herzgesundheit bewirkt.
Daruber hinaus bewirkt sie besseren Schlaf, Reduzierung von depressiver Stimmung,
weniger Erschépfung und weniger Entzijndungsprozesse.23

Weil depressive Stimmung und schlechter Schlaf eine schlechtere Prognose flir Patienten mit
Herzinsuffizienz bedeuten, ist die Haltung der Dankbarkeit fiir Herzpatienten von besonderer
Bedeutung. Wir kdnnen aber mit Sicherheit auch sagen, dass die Haltung der Dankbarkeit
ein wesentlicher Faktor zur Vorbeugung von Herzerkrankungen ist, weil sie Stress, Angst und
Arger entgegenwirkt. Je intensiver Dankbarkeit gepflegt wird, desto mehr werden Stress,
Angst und Arger reduziert. Dankbarkeit auf der einen Seite und Stress, Angst und Arger auf
der anderen Seite sind solche Gegensatze, dass sie sich gegenseitig eliminieren kénnen.

Die schadliche Wirkung von Arger und Wut auf die Herzgesundheit ist durch zahlreiche
Forschungsergebnisse deutlich bewiesen. ,Menschen, die immer unter Zeitdruck stehen, die
UbermaRig aggressiv, auBergewohnlich ehrgeizig und im Allgemeinen feindselig eingestellt
sind, haben ein besonders hohes Risiko flir Herzkrankheiten. Personen mit intensiver und
anhaltender Wut haben das hochste Risiko.“** Eine dankbare Haltung zu erlernen und zu
praktizieren wirkt dieser Wut sehr intensiv entgegen.

20 Harvey B. Simon, ibid.
?! stefanie Maeck, Psychotraining, Dankmuskel bitte anspannen
http://www.spiegel.de/gesundheit/psychologie/dankbarkeit-die wurzel-fuer-gesundheit-und-wohlbefinden-a-
1124119.html Zugriff am 14.1.2018.
22 ..

ibid
2 (lower cellular inflammatory index*), Ibid.
** Robert D. Enright, Vergebung als Chance, Neuen Mut fiirs Leben finden, Verlag Hans Huber, Bern, 2006, Seite
55.
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3.5. Dankbarkeit fordert das Zusammenleben in der Ehe, Familie und Gemeinschaft

Die Kultivierung von Gefiihlen des Argers und der Wut hat neben den fatalen Auswirkungen
auf die korperliche Gesundheit auch sehr starke Auswirkungen auf die Beziehungen zu
anderen Menschen. Judith Wallerstein hat durch ihre 25 Jahre andauernde Langzeitstudie
Uber die Folgen von Scheidungen viele wichtige Erkenntnisse gewonnen und herausragende
Arbeiten publiziert. Unter anderem stellte sie fest, dass ,,Paare sich meistens aus Wut
scheiden lassen und dass diese Wut noch lange nach der Scheidung fortbesteht.“*® Die
Moglichkeit durch Dankbarkeit der Wut entgegenzuwirken, verringert also auch die
Problematik, die zu den meisten Scheidungen fiihrt. Bei den Dankbarkeitsliibungen kann
auch ganz gezielt der Fokus auf die Starken und flrsorglichen Handlungen des Partners
gelegt werden. In Konfliktsituationen kann das Bemiihen des Partners und das Positive am
Partner sehr leicht vollig ausgeblendet werden. Durch das bewusste Suchen nach Griinden
fir die Dankbarkeit in Bezug auf den Partner in der Vergangenheit und der Gegenwart
ricken diese ausgeblendeten Aspekte wieder in das Bewusstsein. Dies bewirkt auch eine
Einstellungsmodulation gegeniliber dem Partner und kann fiir die Beziehung sehr heilsam
wirken. Das gleiche gilt fiir alle anderen Beziehungen in der Familie, am Arbeitsplatz und im
sonstigen Umfeld.

3.6. Dankbarkeit wirkt Depressionen und Suizidgedanken entgegen
Die Ergebnisse der Dankbarkeitsstudien weisen darauf hin, dass Dankbarkeit aufgrund ihrer
Orientierung zu positiven Bewertungen wahrscheinlich unvereinbar ist mit der ,negativen
Triade” von Sichtweisen, die mit Depressionen in Verbindung gebracht werden.?®
Die kognitive Triade kann wie folgt dargestellt werden:?’

Negative Sicht der Welt

I

Negatives Selbstbild Negative Sicht der Zukunft

Die kognitive Triade: ein negatives Selbstbild (ich bin schlecht, hasslich, unglicklich, unfahig)
fUhrt zu einer negativen Sichtweise der Welt (keiner liebt mich, alle sind gemein und
hinterhaltig) und in weitere Folge zu einer negativen Sicht der Zukunft (sie kann nur noch
Schlimmeres bringen), dies verstarkt wieder das negative Selbstbild, u.s.w. Diese kognitive
Triade fiihrt zu einer immer negativeren Denkweise Uber sich selbst, die Welt und die
Zukunft und zu einer immer starker werdenden Hoffnungslosigkeit. Die Hoffnungslosigkeit
und Sinnlosigkeit mit der dann das Leben und die Zukunft betrachtet werden, lassen dann

% Judith Wallerstein, J. Lewis, J. Blakeslee (2000): The Unexpected Legacy of Divorce. New York, Hyperton.
Deutsch (2004): Scheidungsfolgen — Die Kinder tragen die Last: Eine Langzeitstudie tGber 25 jahre. Weinheim:
Juventa-Verlag. Zitiert in Enright, Ibid, Seite 58.
*® Jonathan Evans, et all (2005): Negative self-schemas and the onset of depression in women: Longitudinal
study. The British Journal of Psychiatry, 186, 302-307. Zitiert bei Mills, et all, Seite 12.
%7 https://de.wikipedia.org/wiki/Kognitive Theorie der Depression Zugriff am 21. 8. 2018.
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auch sehr massive Suizidgedanken aufkommen. ,Depressive sind vor allem dann anfallig fiir
Suizid, wenn die Hoffnung auf eine bessere Zukunft verloren geht.“?

Ebenso wie der Wut ist die Dankbarkeit auch der depressionsfordernden kognitiven Triade
diametral entgegengesetzt. Bei den Dankbarkeitsiibungen werden Griinde zur Dankbarkeit
in der Vergangenheit und Gegenwart gesucht und aufgeschrieben. Durch das
Niederschreiben werden motorische Gedachtnisspuren im Gehirn angelegt.?® Diese
motorischen Gedadchtnisspuren helfen die schonen Erinnerungen und erfreulichen
Wahrnehmungen der Gegenwart vermehrt ins Bewusstsein zu riicken und zu bewahren.
Dadurch entstehen auch positive Geflihle. Diese positiven Gefiihle der Vergangenheit
bewirken auch ein positiveres Bild der Zukunft (siehe: Prinzip der Geflihlskongruenz, Absatz
2.2. Dankbarkeit macht optimistischer). Die hoffnungslose Sicht der Zukunft wird aufgrund
der positiveren Geflihle, die mit der Vergangenheit und Gegenwart verbunden werden,
durch ein hoffnungsvolleres Bild der Zukunft ersetzt. Der kognitiven Tirade wird durch
Dankbarkeit in allen drei Bereichen entgegengewirkt.

3.7. Dankbarkeit starkt das Selbstwertgefiihl

Haufig denken wir eher an die Dinge, die uns in unserem Leben nicht so gut gelungen sind
oder die gerade aktuell eine groRRe Herausforderung darstellen. Auch von unserer Umgebung
werden wir eher mit unseren Schwachen und Unzulanglichkeiten konfrontiert. In den
Medien werden uns herausragende Spitzenleistungen vor Augen gefiihrt. Dies alles ist nicht
gerade forderlich fiir unseren Selbstwert.

Auch in diesem Bereich stellt die Dankbarkeitsiibung ein Umdenken, eine Umorientierung
dar. In Teilen der Dankbarkeitsiibungen geht es auch darum Griinde zur Dankbarkeit im
eigenen Leben zu finden. Dabei sollen auch jene Dinge aufgeschrieben werden, die einem
selbst gut gelungen sind, von den kleinen Erfolgen im Alltag bis zu den grolRen Hiirden, die
Uberwunden wurden oder an denen man gewachsen ist. Dabei darf auch bewusst gefeiert
werden, was gelungen ist. Mit einem wohlwollenden Blick auf sich selbst koénnen Starken
und Erfolge gefunden werden, die bis dahin vielleicht noch gar nicht gewirdigt wurden. Sie
zu entdecken erfreut und macht Mut die Starken weiter zu férdern.

3.8. Dankbarkeit fordert die Resilienz

Durch Dankbarkeit konnen wir Krisen besser bewaltigen und wieder leichter auf die Beine
kommen.*® Wer sich dankbar an die Bewiltigung vergangener Schwierigkeiten erinnert, hat
mehr Zuversicht und Motivation gegenwartige Schwierigkeiten zu meistern. Die Fahigkeit
unangenehme und herausfordernde Situationen auszuhalten steigt stark an. Durch die
Dankbarkeitsibungen oder durch eine dankbare innere Haltung wird dem Menschen auch
starker bewusst, dass nicht alle Schwierigkeiten durch seine eigenen Fahigkeiten und
Moglichkeiten bewaltigt werden kdnnen. Er ist sich mehr bewusst, dass andere Menschen

*® Frank Wills: Kognitive Therapie nach Aaron T. Beck: Therapeutische Skills kompakt. Band 7. Junfeman,
Paderborn 2014, S. 120.
* Manfred Spitzer, Digitale Demenz, Droemer Verlag, Miinchen, 2012, Seite 182.
* sabine Otremba, Besser leben, So verdndert Dankbarkeit unser Leben. https://instahelp.me/at/magazin/so-
veraendert-dankbarkeit-unser-leben/ Zugriff am 21.8.2018.
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Positives zu seinem Leben beigetragen haben. Das lasst ihn auch eher Hilfe bei anderen
suchen und in Anspruch nehmen. ,,Wer in Traurigkeit versunken oder gar depressiv ist,
fokussiert starker auf sich selbst und erhalt weniger soziale Unterstiitzung, was eine
Spiralbewegung nach unten auslésen kann.“** Gerade diese soziale Unterstitzung ist aber
fiir die Resilienz von enormer Bedeutung. Sie ist bei dem auf sich selbst fokussierten
Menschen nachweislich geringer, beim dankbaren und folglich verstarkt auf andere
fokussierten Menschen folglich wahrscheinlich Gberdurchschnittlich hoch. Dieses starkere
und groRere soziale Netz, das dankbare und freundliche Menschen, wohl oft auch
unbewusst, aufgebaut haben, ist gerade in schwierigen Lebenssituationen von
unschatzbarer Bedeutung.

3.9. Dankbarkeit erh6ht die Empathie

Die starke Fokussierung auf sich selbst und die Betrachtung des eigenen Lebens mit
Traurigkeit oder Bitterkeit reduziert oder verhindert auch empathisches Handeln. Im
Gegensatz dazu verursacht das dankbare Bewusstwerden fiir die von anderen oder auch von
Gott erhaltenen Zuwendungen eine groRere Motivation auch anderen Menschen solche
Zuwendungen zu schenken. In unserem Verhalten anderen Menschen gegeniber macht es
daher einen groRen Unterschied aus, ob wir die Zuwendungen, die wir selbst erhalten
haben, wahrnehmen und speichern oder ob wir nur das Negative, das wir auch erleben
konnen, im Blickfeld haben.

Ebenso wie durch die Fokussierung auf sich selbst eine Spiralbewegung nach unten ausgelost
werden kann, kann durch empathisches Handeln ein positiver Kreislauf in Gang gesetzt
werden: Dankbare Menschen sind gllcklicher, gliickliche Menschen sind in aller Regel
empathischer und aufmerksamer fir die Bediirfnisse anderer.*? Moralisch handelnde und
hilfsbereite Menschen , werden als liebenswirdiger wahrgenommen, leben in stabileren
sozialen Netzen und erhalten wahrscheinlicher Unterstutzung.”33 Dankbarkeit tragt also viel
zu einem positiven Kreislauf bei: Wer sich aufgrund der Erinnerung an erhaltene
Zuwendungen empathischer und hilfsbereiter anderen gegenlber verhalt, férdert die
Beziehungen zu anderen Menschen. Und Beziehungen sind ja einer der wichtigsten
Glicksfaktoren. Dadurch wird mehr Glick und Lebenszufriedenheit empfunden, was
wiederum empathischer macht und den Kreislauf neu in Gang setzt.

3.10. Dankbarkeit verandert das Gehirn

Der gesundheitsfordernde Aspekt der Dankbarkeit ist schon seit langerer Zeit bekannt. Neu
ist jedoch, dass sich durch das Praktizieren von Dankbarkeit auch die Aktivitat und Struktur
des Gehirns dndert. Der Gehirnforscher Manfred Spitzer bestatigt, dass in der Gehirnregion
des Hippocampus zeitlebens Nervenzellen nachwachsen.>* Durch Einiiben neuer
Gedankengange werden im Gehirn ,Trampelpfade” angelegt. Das sind tatsachliche

*'N. Mor und J. Winquist (2002). Self-focusedattention and negative affect: A meta-analyses. Psychological
Bulletin, 128, 638-662. Zitiert von Anton Bucher, lbid, S. 153.
*2 Anton Bucher, Ibid, S. 153.
3. Lyubomirsky, K.M. Sheldon, E. Diener (2005): The benefits of frequent positive affect: Does happiness lead
to success? Psychological Bulletin, 131, Seite 837.
* Manfred Spitzer, ibid, Seite 55.
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strukturelle Veranderungen des Gehirns und keine theoretischen Gebilde. ,Das Ausbilden
der Spuren wird gehirnbiologisch seit Jahrzehnten genauestens untersucht und als
Neuroplastizitét bezeichnet. >

In einer Studie der University of Indiana (2016) wurden 43 Personen untersucht, die wegen
Depressionen und Angsten Beratungsstunden in Anspruch nahmen. Von diesen 43 Personen
absolvierten 22 eine wochentliche Sitzung, in der es um Dankbarkeit ging. In diesen
Sitzungen schrieben sie auch Dankesbriefe und es wurde ihnen anschlieBend freigestellt, ob
sie diese Briefe absenden wollten oder nicht. Die Kontrollgruppe mit den anderen 21
Teilnehmern absolvierte keine Dankbarkeitssitzungen und schrieb keine Dankbarkeitsbriefe.
Drei Monate spater wurden von den Teilnehmern Gehirn-Scans durchgefiihrt wahrend sie
gefragt wurden, ob sie bereit waren ein Teil eines Geldbetrages, den sie geschenkt bekdmen
zu spenden.

Die Forscher konnten bereits vorher einen Bereich des Gehirns mit Dankbarkeit in
Verbindung bringen (,,in the medial prefrontal cortex”).*® Dabei handelt es sich um einen
anderen Bereich des Gehirns als jenen, der mit Mitgeflihl in Verbindung gebracht wird.
Dabei wurde deutlich, dass jene Probanden, die vorher die Dankbarkeits-sitzungen absolviert
hatten, signifikant starkere Aktivitaten in den Gehirnbereichen zeigten, die mit Dankbarkeit
in Verbindung gebracht wurden.”’

Aus dieser Studie konnen die folgenden Schlussfolgerungen gezogen werden:

o Dankbarkeitsubungen aktivieren ein Dankbarkeitszentrum im Gehirn.

Dankbarkeit kann trainiert werden.

o Je dankbarer man sich fuhlt, desto eher ist man bereit, anderen Menschen
eine Freude zu machen. Dies wiederum verursacht weiteres Gllicksempfinden
und neue Grinde zur Dankbarkeit.

O

** Manfred Spitzer, Ibid, Seite 52.

* Kini P., Wong J., Mclnnis S., Gabana N. Brown JW.: Studie , The effects of gratitude expression on neural

activity, PubMed.gov, M3rz 2016. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26746580, Zugriff am 19.8.2018

3 Mayerhofer, Lisa, Studie: Wie Dankbarkeit das Gehirn verdandert, The Huffington Post, 14.1.2016.

http://www.huffingtonpost.de/2016/01/14/studie-wie-dankbarkeit-das -gehirn-veraendert n 8960762.html
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4. Wie kann Dankbarkeit erlernt und gefordert werden?

Kann man die Haltung der Dankbarkeit lernen?

Ja! Ein unumstrittenes Ergebnis der Dankbarkeitsforschung ist, dass eine dankbare Haltung
erlernt und gepflegt werden kann. Dabei spielt natiirlich die Bereitschaft des Menschen in
diesem Lernprozess Zeit und Energie aufzuwenden eine wesentliche Rolle. Die folgenden
Faktoren stellen wesentliche Schritte in der Forderung einer dankbaren Haltung dar:

4.1. Achtsamkeit

Um Dankbarkeit zu lernen ist es notwendig sehr aufmerksam durchs Leben zu gehen. Das
bedeutet auch auf die kleinen Dinge zu achten: eine freundliche BegriiRung, eine liebevolle
Geste des Partners oder einer anderen Person, eine Blume am Wegrand, das Beobachten
eines Schmetterlings u.v.m.

Beim Beobachten dieser kleinen Dinge, kdnnen wir feststellen, dass sehr viel Faszinierendes
darin steckt. Wir kénnen auch auf jene Dinge achten, die wir fir selbstverstandlich halten.
Wenn wir daran denken, dass zwei Drittel der Bewohner der Erde nicht das Vorrecht haben
sich jeden Tag satt zu essen, dann stellen wir fest, dass vieles fiir uns Selbstverstandliches
keineswegs selbstverstandlich ist: ein Schluck reines, erfrischendes Wasser, ein Teller Suppe
und ein Stick Brot, ein Dach iber dem Kopf zu haben und in einem Land zu leben, in dem
kein Krieg tobt.

4.2. Die Wertschatzung

Wenn uns bewusst wird, dass so vieles, das fiir uns selbstverstandlich ist, fir viele Menschen
gar nicht selbstverstandlich ist, dann kdnnen wir dies auch mehr wertschatzen. Ein Blinder
weild wie wertvoll das Sehvermdgen ist. Ein Sehender, sofern er nicht blinde Freunde hat,
macht sich dariiber kaum Gedanken. Ein Gelahmter denkt daran wie schén es ware gehen
oder laufen zu kdnnen. Jemand, der keine Lihmung hat, denkt kaum dariiber nach.
Dankbarkeit geht mit dem Wahrnehmen und Wertschatzen jener Moglichkeiten einher, die
wir so leicht Gbersehen konnen. Das gleiche gilt fur die Handlungen anderer Menschen: das
Kochen eines Essens, das Aufraumen der Wohnung, das Bligeln der Wasche, das Tanken des
Autos, der Verdienst des Lebensunterhaltes, die Zeit fir ein Gespréach, ein Lacheln, ein
ermutigendes Wort, u.s.w. Wenn wir wahrnehmen, was andere fiir uns tun, macht uns das
dankbar und gliicklich. Und wenn wir uns dafiir auch bei diesen anderen bedanken, dann
macht es sich auch gliicklich. Ein Kreislauf der Vertiefung von Beziehungen wird in Gang
gesetzt, der zu einem starkeren sozialen Netz und mehr Lebensfreude fihrt.

4.3. Entschleunigung

Um Achtsamkeit zu lernen und zu liben ist es nétig sich Zeit dafiir zu nehmen. Das bedeutet

eine Pause in dem hektischen Getriebe des Alltags einzulegen. In dieser Pause kénnen wir

uns dankbar auf die schonen und erfreulichen Bereiche und Momente unseres Lebens

konzentrieren. Das macht uns dankbar und zufrieden. Gleichzeitig wird uns dabei bewusst,

was unser Leben wirklich gllicklich macht. Das hilft uns auch in unserem Leben mehr diese
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Bereiche, wie personliche Bedirfnisse, Partnerschaft, Familie und Freunde zu betonen und
zu Uberlegen wo andererseits wertvolle Zeit eingespart werden kann. Sehr haufig bleiben in
der Hektik des Alltags und beim Streben nach Besitz oder Erfolg gerade jene Bereiche des
Lebens auf der Strecke, die das Leben gliicklich machen. Ganz bewusst Pausen einzulegen
um eine dankbare innere Haltung zu férdern, hilft das Schéne und Erfreuliche in der
Vergangenheit und Gegenwart wahrzunehmen und in der Zukunft noch mehr Wert auf diese
Bereiche zu legen.

4.4. Leben im Hier und Jetzt

Jene Dankbarkeitsliibungen, die sich auf die schonen Dinge der Gegenwart richten, sind eine
sehr wertvolle Hilfe um mehr im Hier und Jetzt zu leben. Nur in der Gegenwart kann der
Mensch gliicklich sein. Leider leben so viele Menschen kaum in der Gegenwart und
versaumen dadurch das Gliick des gegenwartigen Momentes.

Viele hangen an der Vergangenheit. Sie ndahren Wut, Zorn oder Groll aufgrund eines
Unrechtes, das ihnen widerfahren ist oder aufgrund einer Trennung, die sie erlebt haben.
Solange sie nicht bereit sind zu vergeben und die Wut aufgrund des Unrechtes aufzugeben,
sind sie blockiert fir die Gegenwart. Weil sich das Traurige oder der Verlust, der erlebt
wurde, nicht mehr dndert, kénnen sie nicht in der Gegenwart ankommen und sehen gar
nicht, dass es Schénes in der Gegenwart gibt. Sie sehen die Griinde zur Dankbarkeit nicht
und machen sich und andere ungliicklich.

Manche Menschen sind zu sehr auf die Zukunft fokussiert. Sie streben danach ein
bestimmtes Auto zu kaufen oder ein Haus zu bauen, einen Ehepartner zu finden, eine
Familie zu griinden oder eine Beforderung zu erhalten. Es ist eine gute Sache an die Zukunft
zu denken und sich Ziele zu setzen. Sehr problematisch wird es allerdings, wenn der
Betreffende die Griinde zur Dankbarkeit in der Gegenwart nicht mehr wahrnimmt und
meint, er konnte erst glicklich sein, wenn er einen Ehepartner, ein Kind, ein eigenes Haus,
die ersehnte Beférderung, etc. bekommen hat. Dieser Mensch lebt dann nur in der Zukunft
und erhofft sich das Glick fiir spater. Die Gefahr ist groR, dass er nie gliicklich leben wird,
weil es immer wieder neue Ziele zu erreichen gibt und die Erwartung dann ein gliickliches
Leben flihren zu kdnnen sich immer weiter nach hinten schiebt.

Durch die bewusste Konzentration auf jene Griinde zur Dankbarkeit, die es in der Gegenwart
gibt, wird die Perspektive verandert. Sie bewirkt, dass die ungerechten oder traurigen
Erlebnisse der Vergangenheit leichter bewaltigt und akzeptiert werden kénnen. Und sie
bewirkt auch, dass das Gliick nicht nur in der Zukunft gesucht, sondern in der Gegenwart
gefunden werden kann. Wer lernt die gegenwartigen Griinde zur Dankbarkeit
wahrzunehmen, der beginnt im Hier und Jetzt gliicklich zu werden. Und das obwohl
Schreckliches oder Trauriges in der Vergangenheit passiert ist. Und auch obwohl noch kein
Ehepartner gefunden, der Kinderwunsch sich noch nicht erfiillt hat, das Haus nicht gebaut
werden kann oder jemand anderer die gewlinschte Beforderung erhalten hat.

4.5. Die Einstellungsmodulation

Die Aussage vom halb vollen und halb leeren Glas ist allgemein bekannt. Der Inhalt des
Glases ist der gleiche, egal ob es als halbvoll oder als halbleer bezeichnet wird.
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Aber die Haltung des Betrachters und seine emotionale Reaktion sind vollig entgegengesetzt.
Wer das Glas als halb voll bezeichnet, der blickt auf den Inhalt, der vorhanden ist. Er kann
sich Uber diesen Inhalt freuen und ihn genieRen. Wer das Glas als halb leer bezeichnet, der
blickt auf den Teil, der seiner Meinung nach fehlt und unbedingt vorhanden sein musste. Er
ist unzufrieden, weil etwas fehlt und er kann sich nicht tiber das Vorhandene freuen.

Genau die gleichen Betrachtungsmaoglichkeiten haben wir, wenn wir auf unser Leben blicken.
Wir konnen es als halb voll oder als halb leer betrachten. Im Leben jedes Menschen gibt es
etwas, das fehlt. Wir alle erleben unerfiillte Wiinsche, Verluste, Ungerechtigkeiten,
Lieblosigkeiten und Trauriges. Es kann sehr leicht geschehen, dass der Blick sich nur darauf
konzentriert. Eine unzufriedene und ungliickliche Einstellung ist die Folge.

Die Anwendung der Dankbarkeitsiibung verandert den Blickwinkel. Durch diese
logotherapeutische Intervention wird eine Einstellungsmodulation bewirkt. In den
Mittelpunkt werden nun die Griinde zur Dankbarkeit geriickt, das Schéne und Erfreuliche,
die vorhandenen Mdoglichkeiten und Ressourcen. Das erfreut und macht Mut, diese
Moglichkeiten zu niitzen. Trotz der Unvollkommenheit des Lebens kann dadurch ein
gluckliches und erflilltes Leben gefiihrt werden.

Manchmal sind es sogar Dinge, tber die wir uns argern, die ebenfalls Griinde zur
Dankbarkeit darstellen kdnnen, wenn wir sie von einer anderen Seite betrachten: z.B. der
Regen. Er kommt uns vielleicht gerade ungelegen, aber wenn wir daran denken, dass er das
Gras, die Straucher, die Baume, die Blumen, das Obst und Gemiise wachsen lasst, dann
bietet er viele Griinde um dankbar zu sein. Das gleiche gilt fiir den Sonnenschein. Jene
Menschen, die Gber den Regen jammern, sind auch die ersten, die sich gleich beschweren,
wenn es ihrer Ansicht nach viel zu warm ist. Energie aufzuwenden um Uber das Wetter zu
klagen ist sinnlos verschwendet. Besser ist es unsere Energie in den Bereichen zu
verwenden, in denen wir etwas dndern kénnen.
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5. Personliche Erfahrung mit der Dankbarkeit als Ausloser fiir eine
Einstellungsmodulation

Nun mdchte ich noch aus meinem personlichen Leben berichten, wie sich die
Einstellungsmodulation und logotherapeutische Sichtweise im Hinblick auf die Geburt
meiner behinderten Tochter erfreulich auswirkte und noch immer auswirkt.

Als meine Tochter 1990 geboren wurde, war sie mehrfach auffallig, aber "zu gesund" um als
behindert gesehen zu werden. Erst als bei ihr mit 2 Jahren ein genetischer Bluttest
durchgeflihrt wurde, stand die Diagnose 18p- Syndrom fest. Das heift, sie wiirde sich nie
normal entwickeln, ein Kind mit besonderen Bediirfnissen sein und nie ein gesunder
Erwachsener werden.

Was nun? In Trauer, Wut, Enttduschung stecken bleiben oder zu lernen meine Tochter
bedingungslos zu lieben und sie nach besten Kraften zu fordern, zu unterstiitzen und sie auf
ihrem ganz speziellen Weg zu begleiten?

Anfangs war es gar nicht einfach, denn die Arzte konzentrierten sich ja nur auf die Probleme,
was nicht im Normbereich lag. Standig wurde darliber gesprochen und tberlegt wie man
medizinisch vorgehen miisse um Schlimmeres abzuwenden.

Dadurch lernte ich meine Tochter als behindert und benachteiligt zu sehen und das wirkte
sich nicht gerade positiv auf mich aus. Traurigkeit und die Enttauschung, keine

gesunde Tochter geboren zu haben, machten sich schnell breit.

Bis eines Tages ein Arzt im Therapiezentrum fir mehrfachbehinderte Kinder zu mir sagte,
dass er sich auf die Starken und nicht auf die Schwachen des Kindes konzentriere und er
stets bemiiht sei, Starken zu fordern, Ressourcen zu entdecken und darauf zu sehen, was gut
und erfreulich ist.

Das war fiir mich eine ganz andere Herangehensweise als ich es bisher bei den Arzten
erlebte. Von da an lernte ich umzudenken. Es war ein richtiger Lernprozess und eine
Erleichterung meine Tochter unter diesem, eigentlich logotherapeutischen Blickwinkel zu
betrachten und wahrzunehmen. Ich lernte mich an jedem noch so kleinen Fortschritt zu
erfreuen und auch bewusst dankbar dafiir zu sein!

Heute kann ich sagen, ich habe so viel Freude mit meiner Tochter Jasmin, sie hat so ein
liebes, herzliches Wesen und ist wirklich unser Sonnenschein!! Oft bringt sie uns mit ihren
Einfallen und Aussagen so zum Lachen, dass wir nur dariliber staunen kénnen, wie sie die
Umgebung betrachtet und wahrnimmt und sich ihren eigenen Reim darauf macht.

Sicher, oft hatten wir schwere Zeiten mit ihr, und es war nicht immer einfach das Gute und
Erfreuliche zu sehen. Denn oft kamen wir als Eltern auch an unsere Grenzen. Aber als ich
meine Einstellung zur Behinderung dnderte und ich lernte, fiir jede positive

Entwicklung bewusst dankbar zu sein, fiel eine groBe Sorge und Last von mir ab. Ich wurde
selbst unbeschwerter, und konnte meine Liebe ohne Enttduschung an Jasmin weitergeben.
Ich durfte und darf durch Jasmin so viel lernen, dass ich sie heute nicht mit einer gesunden
Tochter eintauschen mdchte. Ich bin gliicklich mit ihr so wie sie ist, und sie gibt auf ihre
Weise sehr viel zuriick, das wiederum all die Miihen und Sorgen die wir mit ihr hatten, in den
Hintergrund treten lasst.
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Ja, ich habe es in der Hand wie ich auf Herausforderungen, welche mir das Leben stellt,
reagiere. Bin ich bereit Verantwortung zu ibernehmen? Sehe ich mich als Opfer der
Umstdnde oder als Gestalter meines Lebens? Bin ich bereit auf Sinn-Suche zu gehen wenn
mir die Umstande sinnlos erscheinen?

AnschlieBend an meine eigenen Gedanken zu meiner Tochter Jasmin, mochte ich noch ein
"Schreiben" hinzufligen, in dem man die logotherapeutische Sichtweise einer Behinderung
sehr gut erkennen kann.

WILLKOMMEN IN HOLLAND

Ich werde oft gefragt, wie es ist, ein behindertes Kind grofszuziehen. Nun, es ist wie folgt:
wenn man ein Baby erwartet ist es dhnlich, wie wenn man eine wundervolle Reise nach
Italien plant. Man deckt sich mit Reiseprospekten und Biichern (iber Italien ein und plant die
bevorstehende Reise. Man freut sich z. B. aufs Kolosseum, Michelangelos David, eine
Gondelfahrt in Venedig, und man lernt vielleicht sogar noch ein wenig italienisch um sich
noch mehr auf die Reise zu freuen, da man sich dann gut vorbereitet fiihlt.

Alles ist sehr aufregend und nach monatelanger Vorbereitung und ungeduldiger Erwartung
kommt endlich der lang ersehnte Tag!

Man packt die Koffer und los geht’s. Einige Stunden spdter landet das Flugzeug. Der Steward
kommt und sagt: "Willkommen in Holland". HOLLAND???

Was meinen sie mit Holland?!? Ich habe eine Reise nach ITALIEN gebucht. Mein ganzes Leben
habe ich davon getrdumt nach Italien zu fliegen. Aber der Flugplan wurde gedndert.

Du bist in Holland gelandet, und da musst du jetzt auch bleiben. Wichtig ist zu sehen, dass
wir nicht in ein schreckliches, von Hunger, Krankheiten und Seuchen geplagtes Land gebracht
wurden,

sondern nur in ein ANDERES ITALIEN.

So, was du jetzt brauchst, sind neue Blicher und Reiseprospekte. Auch musst du eine neue
Sprache lernen. Weiters triffst du andere Menschen, welche du in Italien NIE getroffen
hdttest.

Es ist nur ein anderer Ort, langsamer als in Italien, auch nicht so auffallend wie Italien. Aber
nach einer gewissen Zeit an diesem Ort und wenn du dich vom Schrecken erholt hast, schaust
du dich um und siehst, dass Holland Windmdiihlen und wunderschéne Tulpenfelder hat.
Holland hat sogar Rembrandts.

Aber alle, die du kennst, sind sehr damit beschdiftigt von Italien zu kommen oder nach Italien
zu gehen. Und fiir den Rest deines Lebens sagst du dir: "ja, Italien - dorthin hdtte ich auch
reisen sollen, dorthin hatte ich meine Reise geplant". Und der Schmerz dariiber wird nie und
nimmer vergehen, denn der Verlust dieses Traumes ist schwerwiegend.*®

ABER.... wenn du dein Leben damit verbringst, dem verlorenen Traum der Reise nach Italien
nachzutrauern, wirst du nie FREI SEIN, die speziellen und wundervollen Dinge Hollands
genieRen zu kénnen.

38 Anna, Mutter eines Kindes mit Angelman-Syndrom, aus einem Rundschreiben des Vereins LEONA, Verein fiir
Eltern chromosomal geschadigter Kinder, https://www.leona-ev.de Zugriff am 4.9.2018 (Familienname der
Autorin nicht angegeben.)
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Wenn du hingegen achtsam und mit dankbarem Herzen Holland betrachtest, wirst du
Schones und Erfreuliches entdecken. Du wirst immer wieder Griinde zur Dankbarkeit finden,
die dich flir den Verlust des Traumes entschadigen und zur Zufriedenheit verhelfen.

6. Zusammenfassung

Zahlreiche Studien bestatigen eindeutig, dass die Haltung der Dankbarkeit signifikante
Auswirkungen sowohl auf die psychische als auch auf die korperliche Gesundheit hat. Diese
positiven Auswirkungen reichen von einer gréBeren Lebenszufriedenheit, der Reduzierung
von Stress und depressiver Stimmung, einem gesteigerten Gliicksempfinden und
Selbstwertgefiihl, erhdhter Resilienz und Empathie bis hin zu kérperlichen Auswirkungen
wie: besserer Schlaf, weniger Erschopfung und Entziindungsprozesse und verbesserte
Herzgesundheit.

Diese Studien belegen auRerdem, dass die Haltung der Dankbarkeit erlernt und trainiert
werden kann. Achtsamkeit, Wertschatzung, Entschleunigung und ein bewussteres Leben im
Hier und Jetzt sind wesentliche Schritte um die Haltung der Dankbarkeit zu verinnerlichen
und dadurch zu einer grundlegend veranderten Lebenseinstellung zu gelangen.

Sehr gute Instrumente auf diesem Weg sind die Dankbarkeitsiibungen im Anhang 1. Diese
Liste von Ubungen wurde aufgrund der Erwdhnungen von Ubungen zur Dankbarkeit in den
im Literaturverzeichnis erwdahnten Quellen und dem eigenen Nachdenken, Erweitern und
Ergdnzen erstellt.

AbschlieBend kann gesagt werden, dass die Dankbarkeitsiibungen fiir jeden Menschen, der
zu mehr Zufriedenheit und Glicksempfinden gelangen mochte, sehr wertvoll sind. Mit
nachgewiesenermaRen signifikantem Erfolg einsetzbar sind die Dankbarkeitsiibungen in der
Beratung von Personen mit depressiver Stimmung, Suizidgedanken, in Krisensituationen und
in der Bearbeitung von Beziehungsproblemen.
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7. Anhang 1: Dankbarkeitsiibungen

Das Dankbarkeitstagebuch

Alle diese Ubungen kdnnen Sie auch in ein Tagebuch schreiben. Es ist sehr empfehlenswert
und hat nachweisbar einen deutlichen therapeutischen Effekt, wenn Sie ein solches
Tagebuch fiihren. Dies wirkt in Krisensituationen ermutigend, beugt Depressionen vor oder
lindert sie und steigert das allgemeine Wohl- und Glicksempfinden.

Die allgemeine Dankbarkeitsiibung

Notieren Sie mindestens 10 Dinge, Personen, Erlebnisse, etc. fiir die sie dankbar sind.
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Die tagliche Dankbarkeitsiibung

Notieren Sie am Abend oder am nachsten Morgen mindestens 3 Dinge, Personen, Erlebnisse, etc. fir
die sie im Ruickblick auf diesen Tag dankbar sind.

Datum:

Datum:

Datum:

Datum:
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Die Dankbarkeit fiir nahestehende Menschen

Denken Sie Uber die Menschen nach, die Ihnen besonders nahe stehen und liberlegen Sie woflir Sie
jedem einzelnen dankbar sein kénnen.

Name: Grund zur Dankbarkeit:
Name: Grund zur Dankbarkeit:
Name: Grund zur Dankbarkeit:
Name: Grund zur Dankbarkeit:
Name: Grund zur Dankbarkeit:
Name: Grund zur Dankbarkeit:
Name: Grund zur Dankbarkeit:
Name: Grund zur Dankbarkeit:

Der Dankbarkeitsbrief

Setzen Sie die vorangegangene Ubung fort, indem sie konkret ausformulieren, wofiir Sie bestimmten
Personen dankbar sein kdnnen. Erweitern Sie den Personenkreis, indem Sie an alle jene Personen
denken, die Sie in Ihrer Entwicklung unterstitzt, Ihnen geholfen, Sie erfreut, Sie getréstet haben, fur
Sie da waren, ... Schreiben Sie einer oder mehreren dieser Personen einen Brief, ein Email, SMS oder
dhnliches. Es ist gar nicht unbedingt notwendig, dass Sie den Brief oder die Nachricht absenden.
Wenn Sie den Brief auch absenden, kommt sehr wahrscheinlich auch noch eine positive Wirkung auf
der zwischenmenschlichen Ebene hinzu. Aber allein das Nachdenken und Niederschreiben wird
bereits eine sehr deutliche, positive Wirkung auf Sie selbst haben.

Denken Sie dabei auch an Menschen, die bereits verstorben sind und formulieren Sie lhren Dank
ihnen gegeniiber schriftlich. Sie kdnnen die Niederschrift dieser Gedanken z.B. mit den Worten
beginnen: ,,Was ich dir noch gerne gesagt hatte, ist ...“

Wem mochte ich einen Brief oder eine Nachricht schreiben um mich fir etwas zu bedanken?
Wofir mochte ich mich bei diesen Personen bedanken?
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Die Dankbarkeit fiir das eigene Leben

Denken Sie liber das eigene Leben nach. Welche Fahigkeiten und Mdoglichkeiten sind IThnen geschenkt
worden? Was ist Ihnen in lhrer Kindheit und Jugendzeit an Gutem widerfahren? Was ist Ihnen gut
gelungen, worauf Sie im positiven Sinn stolz sein knnen? Welche Schwierigkeiten haben Sie bereits
bewaltigt ohne aufzugeben? Was erfreut Sie, wenn Sie auf |hr Leben blicken und wie kénnen Sie dies
feiern und wertschatzen?

Die Dankbarkeit fiir das Funktionieren lhres Kérpers

Denken Sie an alle Moglichkeiten, die lhnen durch das Funktionieren lhres Kérpers ermoglicht
werden: sehen, horen, riechen, schmecken, fihlen, gehen, arbeiten, umarmen, laufen, schwimmen,

Rad fahren, ...

Vielleicht tut lhnen manchmal etwas weh und Sie nehmen bewusst wahr, was nicht (mehr) so gut
funktioniert. Denken Sie bei dieser Ubung ganz bewusst an jene Méoglichkeiten, Handlungen,
Funktionen lhres Korpers, die gut funktionieren und welche Griinde der Freude damit verbunden
sind. Wenn Sie gesund sind, dann kénnen Sie dafiir danken. Wenn Sie ein Leiden oder eine
Behinderung haben, dann denken Sie liber jene Dinge nach, die Sie trotzdem tun kénnen.
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Die Dankbarkeit fiir materielle Dinge

Wenn Sie ein Dach liber dem Kopf haben, jeden Tag genug zu essen und vielleicht sogar ein Handy
oder einen eigenen Computer besitzen, wenn Sie in einem Land leben, in dem kein Krieg tobt und Sie
nicht flichten missen, dann gehéren Sie zu den wenigen Menschen auf unserer Erde, die viel mehr
haben als die meisten anderen und die nicht in ihrer Existenz bedroht sind.

Notieren Sie die materiellen Dinge fir die Sie dankbar sein kénnen.

Die Dankbarkeit fiir Ihr Zuhause

Als Fortsetzung der vorigen Ubung kénnen Sie lhre Aufmerksamekeit jetzt besonders auf lhre
Wohnung lenken. Versuchen Sie sich einmal in die Lage eines Obdachlosen zu versetzen. Welche
Griinde zur Dankbarkeit fallen lhnen dann ein? Was gefallt Ihnen an lhrer Wohnung besonders gut?
In welchem Raum fiihlen Sie sich besonders wohl? Was tragen die Menschen, die noch in dieser
Wohnung wohnen zu lhrem Wohlergehen bei?

Lassen Sie sich lhre Freude von jenen Dingen, die Sie stdren, nicht verderben. Wenn lhnen beim
Nachdenken etwas einfillt, das sich leicht verschénern lasst, dann planen Sie es ein. Wenn es etwas
ist, das Sie nicht dndern kdnnen, dann akzeptieren Sie es. Sich standig dartiber zu drgern vergeudet
Energie, die nichts bewirkt und dann dort fehlt, wo etwas verdndert werden kann.
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Die Dankbarkeit fiir besonders schone Momente

Denken Sie an jene Momente lhres Lebens, in denen Sie besonders gliicklich gewesen sind. Notieren
Sie diese Anladsse und halten Sie einige Momente inne um die Freude und das Gliick dieser Momente
wieder aufleben zu lassen. Denken Sie nicht in erster Linie: Schade, dass es vorbei ist, sondern:
Schon, dass es gewesen ist!

Die Dankbarkeit und das Staunen iiber die Vielfalt und Schonheit in der Natur

Nehmen Sie sich bei einem Spaziergang oder einem Ausflug ins Griine bewusst Zeit um die Natur zu
genielen: z.B. auf einer Bank an einem Fluss, einem See oder im Wald. Oder besuchen Sie einen
Tierpark, lesen Sie ein Buch Uber eine Tierart oder informieren Sie sich im Internet Gber die Vielfalt
einer bestimmten Tier- oder Pflanzenart. Wenn Sie ein Haustier haben, dann kénnen Sie es eine Zeit
beobachten. Wenn Sie einen eigenen Garten haben, dann nehmen Sie sich Zeit um bewusst
wahrzunehmen, welche kleinen Wunder immer wieder geschehen, damit aus einem Samenkorn ein
Baum oder eine Gemusepflanze wéachst oder aus einer unscheinbaren Zwiebel eine wunderschdne
bunte Blume. Konzentrieren Sie sich dabei bewusst auf das Schéne und Erfreuliche und lassen Sie
sich ihre Freude nicht von dem Unkraut, das auch immer wieder wéachst verderben. Wenn Sie sich
aufgrund des Unkrautes gar nicht auf etwas Schones konzentrieren kdnnen, dann beseitigen Sie das
Unkraut und machen Sie diese Dankbarkeitsiibung wieder zu einem spateren Zeitpunkt.

Notieren Sie worliber Sie bezlglich der Tier- und Pflanzenwelt staunen kdnnen und wofiir Sie
dankbar sind.
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Die Dankbarkeit fiir das Erleben von Musik und Kunst

Nehmen Sie sich Zeit um ein besonders schones Musikstiick zu genieRen oder um ein Bild zu
betrachten, das lhnen gut gefallt. Wenn Sie selbst ein Instrument spielen oder singen, dann denken
Sie darliber nach bei welchen Musikstiicken Sie von Freude und Dankbarkeit erfiillt werden. Horen
Sie ganz bewusst diese Musikstiicke oder spielen oder singen Sie sie und nehmen Sie dabei
aufmerksam lhre Gefiihle war.

Notieren Sie jene Musikstlicke, Bilder oder Skulpturen, die Sie besonders angesprochen haben.

Die Dankbarkeit fiir ein besonders gutes Essen
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Die Dankbarkeit fiir besonders schone Gemeinschaftserlebnisse

Die spirituelle Dankbarkeitsiibung

Wenn Sie an Gott glauben, dann iberlegen Sie wofiir Sie ihm dankbar sein kénnen: z.B. die Liebe
Gottes, das Geschenk ihres eigenen Lebens, das Leben von Jesus Christus, ...
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Die Dankbarkeit fiir schone Momente mit Tieren

Die Dankbarkeit fiir Situationen, in denen lhnen jemand geholfen hat
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Die Dankbarkeit fiir Situationen, in denen Sie jemandem helfen konnten

Die hohe Schule der Dankbarkeit: Danken fiir die Herausforderungen und Hindernisse im
Leben. Die schwierigen Zeiten sind es, die uns am meisten fordern und in denen wir aber auch am
meisten in unserer Personlichkeit reifen. Auch fir schwierige Zeitgenossen kdnnen wir danken. Durch
sie lernen wir Geduld, Riicksichtnahme, Selbstbeherrschung, ... Solche schwierige Umstdande oder
Menschen kénnen wir auch als , Lerngeschenke” bezeichnen. Im Nachhinein betrachtet sind es oft
gerade die schweren Zeiten, die uns helfen uns auf die Bereiche des Lebens zu besinnen, auf die es
wirklich ankommt. So kann sogar sehr Trauriges viel zu einem gliicklichen Leben beitragen.
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Die Dankbarkeit fiir ermutigende Ausspriiche und Zitate

Hier konnen Sie Zitate notieren, die flr Sie wertvolle Gedanken wiedergeben:
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8. Anhang 2: Zitate zum Thema Dankbarkeit

»Weise ist der Mensch, der nicht nach den Dingen trauert, die er nicht besitzt, sondern sich
der Dinge erfreut, die er hat.” Epiktet®

»Da wird es hell in einem Menschenleben, wo man fiir das Kleinste loben und danken lernt.”
Friedrich von Bodelschwingh40

»Dankbarkeit ist nicht nur die gréfSte aller Tugenden, sondern auch die Mutter aller anderen. “
Cicero™

,Seid allezeit fréhlich, betet ohne Unterlass, seid dankbar in allen Dingen; denn das ist der
Wille Gottes in Christus Jesus fiir euch.” Paulus, 1. Thessalonicherbrief, 5,16-18

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

,Wer nicht zufrieden ist, mit dem, was er hat, der wdére auch nicht zufrieden mit dem, was er
haben méchte.“ Berthold Auerbach®

,Ich habe geweint, weil ich keine Schuhe hatte, bis ich einen traf, der keine Flifse hatte.”
Giacomo Leopardi**

,Die Dankbarkeit ist der Schliissel zur Zufriedenheit.” Ernst Ferstl*
,Dankbarkeit ist das Eingestdndnis unserer Abhéngigkeit von anderen.” Erhard Blank*®
, Tief empfundene Dankbarkeit ist eine wunderbare Quelle des Gliicks.“ Harald Gebert®

»In der Dankbarkeit gewinne ich das rechte Verhdltnis zu meiner Vergangenheit. In ihr wird
das Vergangene fruchtbar fiir die Gegenwart.”  Dietrich Bonhoeffer*®

,Dankbarkeit macht das Leben erst reich.” Dietrich Bonhoeffer®
,Der Wunsch, alles durch sich selbst sein zu wollen, ist ein falscher Stolz. Auch was man

anderen verdankt, gehért eben zu einem und ist ein Stiick des eigenen Lebens. “
Dietrich Bonhoeffer™®

¥ Zitiert in http://das-bessere-ich.com/erfolgsgewohnheit _dankbarkeit/ Zugriff am 20.8.2018
* www.viabilia.de Zitate und Spriiche Uber Dankbarkeit Zugriff am 5.9.2018
! bid.
2 www.zitate.net Zugriff am 2. 9. 2018
43 .

Ibid.
* www.viabilia.de Zitate und Spriche tber Dankbarkeit Zugriff am 5.9.2018
> www.aphorismen.de Zugriff am 2. 9. 2018.
46 .

Ibid.
* Ibid.
*8 Dietrich Bonhoeffer, Konspiration und Haft 1940-1945, DBW Band 16, Seite 492
* Widerstand und Ergebung, DBW Band 8, Seite 158
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