Spurgh SPURENSUCHE.INFO

Spurensuche ist eine MAfglichkeit, den 4??Gott des Lebensa?e zu entdecken.
Gott in den Zeichen der Zeit

Dankbar sein
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Der rAfmische Philosoph und Politiker Cicero (106 v.Chr. 8?? 43 v.Chr.) bezeichnete Dankbarkeit als die 4??Mutter aller
Tugendena??. Und die Schriftstellerin Marie von Ebner-Eschenbach (1830 4?7 1916) AauA?erte einmal: a??Wir sind fAYar
nichts so dankbar wie fAYr Dankbarkeit.4??

Das konnten Psychologen auch empirisch bestAatigen: Legt man Personen eine Liste mit WA{rtern vor, die eine andere
Person beschreibt, liegt Dankbarkeit in der WertschAatzung ganz oben.

KAfinnten Sie die folgenden Aussagen fAY%ar sich bejahen?

a??Ich habe sehr viel im Leben, fA%r das ich dankbar bin.a??

a?7?Ich bin einer groA?en Anzahl von Menschen dankbar.4??

a??Wenn ich alles, wofAv%r ich mich dankbar gefA%hlt habe, auflisten wAYarde, wAvirde das
eine lange Liste ergeben.a??

Mit ausfA¥hrlichen Fragebogen versuchen Psychologen herauszufinden, wie dankbar Menschen sind. Professor Martin
Seligman, einer der weltweit renommiertesten Psychologen und Vater der Positiven Psychologie, veranstaltet auA?erdem
mit seinen Studentinnen und Studenten Dankbarkeits-Abende. Dabei bringen diese eine Person mit, der sie viel zu
verdanken haben. Die Betreffenden wissen zuvor nichts von ihrem GIAYack. Aber an diesem Abend erfahren sie, wie
wichtig sie fA%r jemanden sind. Die Dankenden tragen einen schAfinen Dankestext oder ein selbst verfasstes Lied vor.
FAYar alle Anwesenden ist das ein AauA?erst anrAYzhrendes Erlebnis.

Aufgrund der guten Erfahrungen mit den Dankbarkeits-Abenden empfiehlt Seligman, als erstes, sich eine Person zu
suchen, der man Danke sagen mAfchte. Man soll einen Text von maximal einer Seite formulieren, den anderen zu sich
einladen und ihm eine persAfinliche 4??Dankesurkundea?? Aviberreichen.

Als zweites empfiehlt er, ein Dankbarkeits-Tagebuch zu fA%hren. Einige seiner Kollegen hatten zuvor Versuchsteilnehmer
in drei Gruppen aufgeteilt. Die erste Gruppe sollte die kleinen Freuden des Alltags sammeln, die zweite Gruppe lAastigen
A?rgerkram aufschreiben und die dritte Gruppe neutrale Vorkommnisse ins Tagebuch notieren. Nach zwei Wochen zeigte
sich: Personen, welche die &??GArnseblAY.smchena?? der Freuden sammelten, waren mit ihrem Leben zufriedener, sie
waren optimistischer und hoffnungsvoller, sie hatten ein mehr spirituelles LebensgefAvshl und — weniger Kopf- und
Bauchweh. Andere Forscher haben herausgefunden, dass es nichts nAv.tzt, einfach die schAfnen Dinge des Lebens nur
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zu zAchlen. Man muss sich bewusst Zeit nehmen und sie am Abend erlebend nachverkosten.
Der A?sterreicher Psychologie-Professor Anton Bucher (2009, S. 182) resAYmiert:

a??Was die meisten religiAfsen und spirituellen Traditionen schon immer geraten haben, ist empirisch bestAatigt: Dankbar
sein 4?7 nicht nur unseren Mitmenschen, wenn sie uns etwas Gutes getan haben, sondern auch fAYar die kleinen
unscheinbaren Dinge, beispielsweise eine Blume am Wegrand &4?7? es beglAYackt.4??
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