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Dankbarkelt st emeEmobon. dle
sich umso haufiger bel femandem
zeigs, je starker er sle aktiv sin-
setzt Sprich; ,Wer sich bewusstin
Dankbarkelt Obt, wird sie zukonf-
tig auch spontan starker spdren”.
Natarlich, denkan sich jetzt wahr-
scheinlich manche, ich ware auch
lieber dankbar, aber wie soll ich
das mit meiner schlimmen Lage
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vereinbaren? Was tun in Situati-
onen, fir die man nicht dankbar
sein kann?

In dieser Hinsicht Ist fir sie Da-
vid Steindi-Rast, ein Benedikti-
nermonch und mit waltweiter
Vortragstatigkeit, der wichtigste
Ideengeber. Er schreibt: Wenn
ich mit Situaticnen kenfrontiert
werde, fir die ich nicht dankbar
sein kann: Ausbeutung, Unter-
driickung, Gewalt, der pldtzliche
Tod eines Menschen, Untreve ...
kann ich dankbar sein fir die Ga-
legenheit, etwas Neuves zu ler-
nen, zu wachsen, zu refen. Im
Augenblick ist das oft unmdg-
lich, aber gleichwohl kann ich
mich in dem Vertrayen Uben,
dass mir das Leben wieder und
wieder Gelegenheit gibt, mein
Potenzial zu entfalten. Und tat-
sdchlich: Wenn wir rickblickend
auf unser Leben schauen, cann
stellen wir fest, dass es oft die
Schicksalsschlage waren, die
uns haben relfen und wachsen

w&%n‘s;o;lgendendrol Tipps
filr je das Gafuhl der

Dankbarkelt trainieren wollen

Dankbarkelts-Tagebuch.
Dabel handelt es sich um
» gine Variante des Erfolgs-
tagebuchs - nur beantwortet
men darn taghch abends die
Frage: Wofir bin Ich heute
dankbar?” Sinn dieser Gouny isl
es, sich bewusst zu machen, wie
gut es einem geht sowie die Sin-
ne dafiir 2u schérfen, woflr es
sich lohnt. dankbar zu sein, Sch-
reiben Sie auch hin und wiedsr
ainen Dankbarkeitsbrief.

S-Finger-Methode: Un-
2 terden Tipps und Methe-
s den, sich daran zu erin-
nern, wofir man dankbar sein
kannte, albt es eine besonders
schéne von Elsbeth Martindale.
Die Psychologin  empfiehlt:
MWenn Sie mal wieder unzufrie-
den sind, zahlen Sie einfach Inre
Finger durch und erinnern Sie
sich an schéne, befriedigende
und ermutigende Dinge in lhrem
Leben Daumen ¢hoch). Benen-
nen Sie etwas, worauf Sie stolz
sind. Machen Sie sich |hre Star-
ken und Talente bewusst, Zeige-
finger: Zewen Sie auf etwas
Schdnes in der Natur. Entciecken
Sie etwas in threm Umfeld, das
Sie begeistert. Mitteffinger: Nen-
nen Sie eine Sache, die Sie fir
einen anderen Menschen getan
haben und woflr Sie sich gut
fahlen. Ringfinger: Erinnern Sie
sich an eine Zeit und einen Men-
schen. den Sig aus tiefsten Hers
zen llehen oder gelicht haben
sowie an andere Menschen, flir
die Sie innlge Gefihle haben,

Kieiner Fingsr: Nennen Sie eine
Sache, fir die Sie in [heem Leben

zutiefst dankbar sind.

Altarnative bedenken:
3 QOhne Dankbarkeit entwi-
s ckelt sich eine Mangel-
sicht: Das Leben besteht dann
aus Licken, Fehlendem, Leere,
Wt hingegen dankbar ist, der e
labt nicht nur kurzfristia ein Ge-
il des Glacks, der Befredigung
urd Freude - es wird mit der Zeit
zum Zustand. Und diese gelebte
Dankbarkest zieht immer weitere
positive Effekte nach sich ..

Mit mehr Dankbarkeit starten Sie eine Aufwartsspirale
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