Tlielthema

Brau cht
mein Leben

Dankbarkeit?

Sie gilt als Glucksquelle.
Dabei kann sie auch Unmut, sogar Wut auslosen.
Sich dieses Gefuhl einmal genauer

anzuschauen und seine Tiefen auszuloten
kann uns anregende Einsichten schenken -
uber uns selbst und uber andere

Text Almut Eiegert lllustrationen Elke Ehninger
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Nach der stiirmischen e
RE

ersten WQ“G i

wird das Gefiihl heute -
differenzierter betrachtet

Seit Ende der 1990er-Jahre erlebt Dankbar-
keit fast so etwas wie einen Boom. Die in
diesen Jahren neu entstandene Forschungs-
richtung der Positiven Psychologie belegte
die Annahmen der frithen Denker mit wis-
senschaftlichen Methoden. Vor allem For-
scher*innen in Amerika, wie etwa Robert
Emmons und Sonja Lyubomirsky, arbeite-
ten heraus, wie stark Dankbarkeit auf unser
Wohlbefinden wirkt, etwa als effektives
Gegenmittel fiir den Umgang mit negativen
Manchmal sind es gerade die kleinen Dinge, Gefiihlen wie Arger, Neid, Feindseligkeit,
die alltidglichen Wunder, die dafiir sorgen, Groll und Sorge. Dankbare Menschen sind
dass Dankbarkeit unseren Korper durchflu-  gliicklicher, optimistischer, hilfsbereiter,
tet: der prichtige Regenbogen, den manauf motivierter und einfithlsamer, das ergaben
dem Weg zum Einkaufszentrum plotzlich  verschiedene Studien. Dieses Wissen ver-
entdeckt. Der Lieblingssong, dessen erste  breitete sich wie ein Lauffeuer. Bald konn-
Takte genau in dem Moment erklingen, in  te man in fast jeder Bahnhofsbuchhandlung
dem wir das Radio einschalten. Oder die hiibsch illustrierte Dankbarkeitstagebiicher
Messenger-Nachricht der Enkelin: .Omi, kaufen oder VHS-Kurse belegen, um dort
freue mich aufs Backen nachher!” Insolchen  mit verschiedenen Ubungen seinen ,Dank-
Momenten sind wir ganz still vor Freude, barkeitsmuskel” zu trainieren.
weil wir ahnen, wie gut es das Leben mit MNach dieser stiirmischen (und berech-
uns meint. Oder auch die erste Stunde, wenn  tigten) ersten Begeisterungswelle wird das
der schlimme Migrineschmerz nachldsst Gefiihl der Dankbarkeit in der Psychologie '
- was fir eine Erleichterung, wie schonund  heute differenzierter betrachtet. Man muss
leuchtend das Leben auf einmal wiederist!  keine Wissenschaftlerin sein, um zu ahnen,
Was Dankbarkeit fiir jeden Einzelnen was der Punkt sein kénnte. Ja, Dankbarkeit
und unser Miteinander bedeutet, dariiber kann das Herz zum Uberlaufen bringen, den
haben Denker schon vor Jahrtausenden Blick weiten und dunkle Wolken vertreiben
sinniert. ,Keine Schuld ist dringender als (weil wir gerade diesen prachtigen Regen-
die, Dank zu sagen”, etkannte der Romer bogen entdeckt haben). Aber wer kennt
Cicero. Alle grofien Religionen beschreiben nicht auch das unangenehme Gefiihl, zu
Dankbarkeit als Tugend, die die Menschen Dank verpflichtet zu sein? Oder wie Goethe
leiten moge. Und schon frith erfassten Den-  es formulierte: , Dankbarkeit ist manchmal
ker wie etwa der Politiker und Philosoph ein Band, oft aber eine Fessel." In ihrer ri-
Francis Bacon, was diese Gefithlsregung in  tualisierten Form kann sie sich auch ziem-
uns selbst auslésen kann: , Nicht die Gliick-  lich schal anfiihlen. Man erinnere sich an
lichen sind dankbar, es sind die Dankbaren, drége Briefe, die man einst an Onkel und
die gliicklich sind." Tanten schrieb, weil sie einem finf s
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Wenn sich in
uns reife
Dankbarkeit
entfaltet,
sehen wir
dabei Haben
und Verlust
zugleich
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Mark geschenkt hatten. Oder an den Unmut,
der sich einstellt, wenn man sich fiir ein
unpassendes, gedankenloses Geschenk auch
noch tiberschwiinglich bedanken muss. Und
auch das kann zur Dankbarkeit gehoren:
ein dumpfes Gefiihl, gerade manipuliert
worden zu sein, wenn die chaotische Freun-
din sich tausendmal mit , Du bist die Beste!"
euphorisch bedankt, nachdem man ihr zum
wiederholten Male mit viel Mithe aus der
Patsche geholfen hat. ,Gemischte Gefiihle
in Bezug auf Dankbarkeit sind normal, sie
zur Kenntnis zu nehmen ist hilfreich. Dank-
barkeit ist eine Ressource und eine Heraus-
forderung”, meint der Psychotherapeut
Henning Freund, Professor fiir Religions-
psychologie an der Evangelischen Hoch-
schule in Marburg, der sich seit vielen
Jahren mit Dankbarkeit und der Frage,
wie man in der Therapie mit ihr arbeiten
kann, beschiftigt.

Tatsdchlich kann die wohltuende ,Me-
dizin® Dankbarkeit auch unerwiinschte
Nebenwirkungen fiir die psychische Ge-
sundheit haben: Eine zu einseitige Fokus-
sierung auf das Gute kann uns blind machen
fiir Missstinde und uns davon abhalten,
aktiv Probleme zu losen, Konflikte auszu-
fechten oder im rechten Moment selbst-
schiitzende Wut zuzulassen. Eine Freundin
etwa schwirmt seit dem ersten Tag unserer
Bekanntschaft von ihrer fantastischen Grof3-
familie, wie dankbar und gliicklich sie sei,
all diese lieben Menschen in ihrem Leben
zi haben. Fir mich als Aufienstehende
schob sich mit der Zeit ein ganz anderes
Bild des familidren Gefiiges in den Vorder-
grund: lhre lieben Geschwister nutzten die
grofifamilienbegeisterte Schwester oft aus,
appellierten bei jeder Gelegenheit an ihr eh
schon ausgeprigtes Verantwortungsgefiihl,
machten ihr Schuldgefiihle, wenn sie nicht
zur Stelle war. Mir erschien ihre anhéngliche
Dankbarkeit daher nahezu réitselhaft, vor-
sichtiges Nachfragen meinerseits wurde von
meiner Freundin jedoch mit erhobenen
Hinden abgewehrt, wie ich denn darauf
kdme, ich sei wohl neidisch auf sie. Es en-
dete damit, dass sie mich als undankbare

Tochter bezeichnete, weil ich mir gestatte,
zu meiner Herkunftsfamilie gelegentlich
etwas Abstand zu wahren. Mein Fazit aus
unserer mit gepressten Stimmen gefiithrten
Diskussion: Wann man wem wofiir dankbar
sein darf oder sein sollte - diese Frage kann
nur jede und jeder fiir sich allein beantwor-
ten. Sowohl mein eigenes als auch ihr Ver-
halten zeigte mir: Weil Dankbarkeit ein
moralisch so aufgeladener Begriffist, kann
er im ungiinstigen Fall zum Schwert werden.

W

Wie gelingt es, ein hilfreiches Verhiltnis zur
Dankbarkeit zu entwickeln? Der Psychothe-
rapeut Henning Freund meint: ,Es geht bei
den Ubungen zur Férderung von Dankbar-
keit nicht darum, die Welt stets durch eine
rosarote Brille zu betrachten und alles im
Leben ins Licht einer wohlwollenden Wiir-
digung zu tauchen.” Das bessere Ziel sei eine
JFairness der Wahrnehmung®, genauer:
Wenn sich in uns reife Dankbarkeit entfal-
tet, sehen wir dabei Haben und Verlust
gleichermafien. Wir konnen das Gute wert-
schitzen und dennoch Schmerzliches be-
nennen. ,Diese doppelte Perspektive auf
das eigene Leben kann man vielleicht als
eine Form von Weisheit bezeichnen®, meint
Henning Freund.

Manchmal fallt es sehr schwer, dankbar
zu sein. Wenn Schlimmes geschieht, hat
Dankbarkeit erst mal gar keinen Platz. Der
Verlust eines nahen Menschen, eine schwe-
re Erkrankung oder Schmerzen lésen ande-
res in uns aus: Trauer, Arger, Wut, Hilflosig-
keit oder vielleicht auch Angst. ,Und diese
Gefithle sind véllig berechtigt. Dennoch
kéinnen wir ab einem gewissen Punkt auch
hier die Erfahrung machen, dass, manchmal
ganz iiberraschend, Dankbarkeit ins Spiel
kommt®, sagt Freund. Denn Krisen fiihrten
gar nicht so selten zu einer Umbewertung
oder zu einer neuen Sichtweise auf das ei-
gene Leben und unsere Beziehungen. ,\Wenn
ich zum Beispiel schwer krank bin und er-
lebe, wie verlisslich Freunde und Familie



sich in diesern Moment um mich sorgen und
um mein Wohlergehen bemiiht sind, kann
das ein Gefiihl tiefer Dankbarkeit auslosen.”
Wie Dankbarkeit in einer Krise ihren Raum
finden kann, lasst sich wunderbar nachlesen
in dem kleinen Essayband, den der britische
Neurologe und Schriftsteller Oliver Sacks im
Wissen um seinen bevorstehenden Tod noch
beendet hat, Er bringt darin seine grofie
Dankbarkeit iiber ein randvolles Leben zum
Ausdruck, ohne dabei die Trauer des Ab-
schieds wegzuschieben.

W

Wobei: Wir werden nicht alle automatisch
mit dem Alter dankbarer, so jedenfalls die
Studienlage. Vermutlich muss die Antwort
eher lauten: Viele durchaus, andere gar
nicht. Recht eindeutige Befunde zeigen
auch, dass Frauen eher Dankbarkeit emp-
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finden und duflern als Manner und auch
gesundheitlich starker davon profitieren.
Gut erforscht ist ebenfalls, dass manche
Menschen nicht nur fiir Konkretes dankbar
sind, etwa fiir ein tolles Geschenk oder das
gute Wetter am Tag des Sommerfestes, son-
dern fiir sie der Blick auf das Gute eine
iibergeordnete Lebensorientierung ist.
Sicherlich konnen wir jeden Tag auch
selbst neu beschliefien, ein bisschen mehr
in diese Richtung zu gehen. Das Gute daran:
Wir diirfen auf eine begliickende Aufwirts-
spirale hoffen. Mit einem dankbaren Herzen
fithlen wir uns allgemein wohler, schlafen
besser, griibeln weniger, sind weniger an-
fallig fiir depressive Verstimmungen ms—»
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ANLEITUN
ZUR DANKBAR

6 Ideen fur den
Alltag

(1)
Begluckende Buchfuhrung

Der Klassiker: das Dankbar-
keitstagebuch! Ob wir gute
Momente auf kleinen Zetteln
oder in einem schon
gebundenen Buch festhalten,
das ist im Prinzip egal.
Wichtiger ist, Dankbarkeit
nicht als ,Leistungssport® zu
betreiben. Wir mussen
gar nicht das Groflartige oder
Aullergewohnliche suchen.
Wenn wir unseren Blick fur
Kleinigkeiten sensibilisieren,
fallt mit einem Mal auf, wie
viel es gibt, woriiber wir uns
jeden Tag freuen konnen.
Bereits zwei Wochen
Tagebuchschreiben fordert
das Wohlbefinden,

so eine Studie.

2]

Kleine Einheiten

Glucklich ist, wer das Gute
einzeln betrachtet. Ein
schoner Morgen kann dann
zum Beispiel dies alles sein:
eine frische Dusche, ein
kostlicher Espresso, der
angenehme Fahrtwind beim
Radeln, das nette Gesprach
an der Ampel. ,Das ist
einfacher, als gleich die
globale Frage zu stellen:
Wofur bin ich im Leben
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dankbar? Da sieht man
manchmal den Wald vor
lauter Baumen nicht -
oder die Baume vor lauter
Wald nicht®, meint der
Dankbarkeitsforscher

Henning Freund.

3]

Mit allen Sinnen

Beobachten Sie bei lhrem
meditativen Tagesruck-
blick auch einmal, wie Sie
Dankbarkeit korperlich
erleben. Wie verandern sich
lhre Haltung und Atmung?
Auch Musik, die Sie horen,
oder eigenes Summen
und Singen kann lhnen
helfen, Dankbarkeit noch
intensiver zu erleben.

o

Visuelle Notizen

Zu fotografieren, wofiir wir
dankbar sind, kann bewirken,
dass wir diese Augenblicke
bewusster wahrnehmen.
Die Aufnahmen sorgen dafiir,
gute Erinnerungen zu
festigen und positive Gefuhle
zu verstarken. Hauhg
entstehen so besonders
intensive innere Bilder, die
wir in dunkleren Momenten
abrufen konnen.

(5]
Dankbarkeitsbesuch
Unsere Dankbarkeit bezieht

sich immer auf etwas, auf
gute Machte, auf das Leben,
das es gut mit uns meint,
oder eben auf einen anderen
Menschen. Eine ldee dazu:
Wem sind Sie dankbar - und
haben es vielleicht noch
nie zum Ausdruck gebracht?
Verfassen Sie einen
Dankesbrief an diesen
wohlwollenden, freundlichen
Menschen. Beschreiben
Sie konkret, wie er oder sie
lhr Leben_ PuETtiv beein-
flusst hat. Uberreichen Sie
den Brief personlich.

6/

Alle Gefihle wahrnehmen

Dankbarkeit hat einen guten
Ruf, zu Recht. Und doch
kann sie auch schwierige

Gefuhle auslosen:
Schuld etwa. Habe ich mich
genug bedankt? Oder
Verpflichtung. Sollte ich
nicht etwas zuriickgeben?
Oder Schwiche. Allein
schaffe ich es nicht. Es kann
unsere Fahigkeit zur
Dankbarkeit vertiefen, wenn
wir uns erlauben, auch
negativen Aspekten nachzu-
spuren und sie anzuerkennen,




und verspiiren oftmals eine griflere Ver-
bundenheit mit anderen Menschen. ,Be-
sonders wichtig dabei ist, dass es mir bei
einer positiven Grundstimmung viel leich-
ter fillt, weitere positive Details in meinem
Leben zu entdecken®, so Freund.

V

Vielleicht hilft uns eine solche Gestimmtheit
auch, im Alltag Mitgefiihl oder zumindest
Nachsicht mit jenen Menschen zu haben,
die Freundlichkeit und Gutmiitigkeit kon-
sequent mit Undank beantworten. Es ge-
lingt besser, solches Verhalten nicht per-
sonlich zu nehmen, wenn man versteht,
dass einige Menschen kaum in der Lage
sind, von Herzen zu danken, zum Beispiel
jene mit einer sehr narzisstischen Person-
lichkeit. Mit unserer Dankbarkeit wiirdigen
wir schliefilich den Wert des Gegeniibers
- und erkennen gleichzeitig unsere existen-
zielle Abhingigkeit von anderen Menschen
und dufleren Umstidnden an. Beides fillt
narzisstischen Menschen schwer. Dankbar-
keit, ja, bitte, aber nur, solange sie ihnen
gilt! Aber auch Depressionen oder eine
selbstunsichere Personlichkeit konnen das
Entstehen von Dankbarkeit behindern. Aber
auf andere Weise als bei einem narzissti-
schen Menschen: Wihrend dessen Denken
und Fithlen von ,Mehr, mehr, und zwar fiir
mich” geleitet sind, halten sich depressive
und selbstunsichere Menschen der Zuwen-
dung und Freundlichkeit anderer fiir nicht
wiirdig, fithlen sich nicht gemeint, konnen
nicht annehmen, was man ihnen geben
mdochte. Oder sie reagieren auf die Gabe mit
tibermifiiger, ja, unterwiirfiger Dankbarkeit,
die vor allem darauf abzielt, es dem Geben-
den doppelt recht zu machen.

Vor vielen Jahren spielte ich in einer
netten Runde Doppelkopf. Eine unserer
Mitspielerinnen bedachte uns bei jedem
Treffen mit grofiziigigen Mitbringseln,
etwa einer speziellen Marmelade, einem
besonderen Tee oder mit ausgewéhl-
ter Schokolade. Kostlichkeiten, die sie

als ,kleine Kleinigkeiten" abtat. Schenkten
wir ihr jedoch auch einmal etwas, wand sie
sich formlich, so unangenehm war es ihr.
Und man konnte sicher sein, dass dann
spitestens am libernichsten Tag ein Anruf
erfolgte, mit einer Einladung zum Tee oder
der Ankiindigung, ein bestimmtes Buch zu
schicken. Den Gedanken, womdglich we-
niger gegeben zu haben (was natiirlich nie
der Fall war), konnte sie schlecht ertragen.
Sie meinte es nicht bise, aber irgendwie
nervte es. Das dnderte sich erst, als ihr Le-
benin eine Krise geriet und sie wegen ihrer
Scheidung therapeutische Unterstiitzung
in Anspruch nahm - und dadurch einen
anderen Blick auf sich und andere entwi-
ckelte. Feine Gaben bekamen wir nun sel-
tener von ihr. Das fanden wir natiirlich - da
waren wir kleine Egoistinnen - auch ein
bisschen schade, aber dafiir entziickten uns
die raren Leckereien jetzt doppelt, und fast
noch mehr: die wachsende Freude, die un-
sere Mitspielerin immer hiufiger auch fiir
unsere Geschenke entwickelte. Es war
schon, Zeugin einer solchen Entwicklung
zu sein. Dafiir waren wir dankbar.

ZUM WEITERLESEN

Oliver Sacks: ,Dankbarkeit”, 10 Euro,
Rowohlt;

Reinhard Haller: ,Das Wunder

der Wertschdtzung® 17.99 Eurn,
Griife und Unzer;

Henning Freund, Dirk Lehr:
.Dankbarkeit in der Psychotherapie®,
29,95 Euro, Hogrefe




