Ein kleiner Davk kawn viel bewegen

Davkbarkeit tut der eigenen Seele wohl und festigt uvsere Beziehumgen zu anderen.
Nicht nar zum Wauttertag, an Thanksgiving oder Weihmachten, sonderw jeden Tag,

Grund genung, sich sfter eimmal darilber Klar en werdew, wofilr mawn dankbar sein kavn,

Wer kawn sich nicht daraw erinmern, wie es war, als ¥ind zur Dankbarkei+ amf@cforch ZU
werden?

Wenn WMama oder Papa nachdriicklich verlangten: "Nun sag schsn Davke!”, filhlte sich das
gar vicht gut an,

Kein Wunder - Gefilhle reagieren vicht anf Befehl. Wewn einen aber doch die Dankbarkeit
packt, kawn man erleben, dass sie ein kirperliches Phanomen der Frende ist. €s wird warm
im Bauch, die Angen beginmen zu strahlew, das Gesicht entspamnt sich.

Und meist mdchte man den Dank und die Freude wit anderen teilen.

Dankbarkeit schiitzt die Seele

Seit einigen Jahren ist Dankbarkeit Gegenstand wissenschaftlicher Forschung.

Psvchologen und Wediziner haben belegt: Dankbarkeit tragt en psychischer Gesumdneit bei.
Sie filhlt sich vicht var gut av, sonderv tragt auch zu grskerem Wohlbefinden und besseren
Beziehumgen bei. Wer dankbar ist, das zeigen Studiev, leidet weviger unter Angst, Arger,
Stress, Schlafstsrungen, ksrperlichen Kravkheitssymptomen und Depressionen.

Waram hat Dankbarkeit so viele positive Auswirkungen?

Ein Gruvd dafiir, so vehmen die Psychologen av, ist die Tatsache, dass eine angenehme
Emotion wie Davkbarkeit vicht gleichzeitig wmit vegativen Gefithlen wie Angst oder Araer
gefihlt werden kaww,

Ein anderer Gruvd kawn darin liegev, dass Dankbarkeit das soziale Miteinander unterstittet,
Denn Dankbarkeit heibt auch Verbundevheit - und das ist etwas, was lebenswichtig filr uns
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Danken starkt Beziehungen

Studien zeigen: Jemand anderem eu davken, tut vicht var einem selbst gut, sondern aunch
demjenigen, dem man dankt,

Denn unser Dank bedentet soziale Anerkennung - ein aukerst wirksames Wit+tel,
Beziehumgen eu starken. Der Davk wirkt sogar anf dew Dankenden selbst euriick.

Denn wer davket, filhtt sich anschliefend verbundener wit dem, dem er gedavkt hat,

Das Zusammenleben wird angenehmer. Und die Wirkung potentiert sich:

wer mit dankbaren WMenschen zusammen ist, entwickelt ebenfalls melhr Dankbarkeit.

Eiv kleiver Davk - wewv er dewn ervst gemeint ist und auch so walrgenommen wird - kaww
also viel beweq\cw.

Dankbar sein, macht gliicklicher

Davkbar zu sein, kam man lernen. Nicht dureh Ermahnungen, aber durch eigene Erfahrug.
Zum Beispiel mit einem Dankbarkeits-Tagebuch, in das man jeden Tag ein paar
Erfahrungen schreibt, filr die man an diesem Tag davkbar sein kann. Das muss gar vichts
Groles sein.

Vieles, was wir filr selvstverstavndlich halten, kawn Anlass filr Dankbarkeit sein.

Ein schiver Moment, an dem die Sowve durch das Laub schien. Eive vette Geste eives
Kollegen. Das gelungene Treffen mit einer Freundiv oder eivevn Fremnd. Die frische Luft.
Dass es heute vicht reguet. Oder dass es wach langer Trockenheit endlich wieder einmal
reguet. Dass mav gesund ist oder gerade keine Schimereen hat. Oder dass regelmiaRio Essen
aunf dem Tisch stelta..

Wer dariiber nachdenkt, wird eine Wewge positiver und schisver Aspekte findew, fiir die er
dankbar seiv kann,

Sich regelmaRio dariiber klar zu werden, macht zufrieden.

Probieren es aus und erlebe das warme Gefilhl der Davkbarkeit - jeden Tag. ©



