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Dankbar sein

macht gliicklich!

Es ist so einfach — und hat doch eine verbliiffende
Wirkung: bewusst dankbar zu sein fiir alles, was uns
an Gutem widerfahrt. Die kleinen Ubungen von
Dr. Robert Emmons lassen uns erkennen, dass in

inserem Leben viel mehr an Schonem verborgen liegt,

als wir glauben. So gelingt es uns in kurzer Zeit, alles
Positive wahrzunehmen, als Geschenk zu betrachten
und wirklich wertzuschétzen - und dabei wie von
selbst spiirbar optimistischer, gesiinder und
gliicklicher zu werden.
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Einfiihrung

Wir stehen am Anfang einer globalen Renaissance der
Dankbarkeit. Wissenschaft und Praxis der Dankbarkeit
fallen gegenwirtig auf fruchtbaren Boden — weil sie
uns eine Charakterstirke verleiht, mit der wir nicht
nur unser eigenes Leben verbessern konnen, son-
dern auch das unserer Mitmenschen. Einem 2015 in
Scientific American verdffentlichten Artikel zufolge flihrt
von 24 personlichen Stirken keine so offensichtlich zu
mehr Beziehungsfihigkeit und emotionalem Wohlbe-
finden wie Dankbarkeit. Sie kommt darin noch vor
solchen Hochkaritern wie Liebe, Hoffnung, Giite und
Kreativitit.

Dankbarkeit ist viel mehr als nur gute Medizin, ein
angenehmes Empfinden, ein undefinierbares nettes
Gefiihl oder eine Strategie, um gliicklicher und gesiinder
zu werden. Sie stellt auch den wahrhaftigsten Zugang
zum Leben iiberhaupt dar. Schlieflich haben wir uns ja
nicht selbst erschaffen oder erdacht und es nicht allein

so weit gebracht. Ein Leben in Dankbarkeit ist also auch
ein Leben in Wahrheit. Die denkbar authentischste und
ehrlichste Lebenseinstellung.
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Dem Dankbarkeitslehrer Bruder David Steindl-R ast
zufolge entstehen Bewegungen nicht aufgrund von
Informationen, sondern durch Begeisterung und
Engagement. Und der Funke, der den globalen Trend
zu mehr Dankbarkeit auslést, ist die Leidenschaft
von Minnern und Frauen, die entdeckt haben, dass
ein Leben in Dankbarkeit ihrem Dasein Sinn

und Erfiilllung gibt. Deshalb
wiirde ich Sie mit meiner
Leidenschaft gern
anstecken. Und g
mochte Sie einladen,
sich mir anzuschlieBen —~—g

]

und das Thre zu 4
dieser weltweiten
Dankbarkeitsbewegung
beizutragen.
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Dankbarkeit
entschliisselt

Zuallererst ist Dankbarkeit
eine neue Sichtweise,
die den gesamten Blick verdndert.



