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Wie

Dankbarkeit
gliicklicher
macht

Dankbarkeit lenkt unsere Aufmerksamkeit weg vom Dauerstress hin zu dem, was uns starkt.
Und das so nachhaltig, dass sie Strukturen und Reaktionsmuster im Gehirn verandert.
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mmer mehr Studien zeigen, wie stark

Dankbarkeit unsere = Wahrnehmung,

unser Stressempfinden und sogar korper-
liche Prozesse beeinflusst. Weil diese
scheinbar kleine Sache so viel bewirken
kann, beschiftigt sich die Forschung im-
mer mehr damit, warum Dankbarkeit im
Gehirn so viel auslost und wie wir sie im
Alltag sinnvoll einsetzen kénnen.

Dankbarkeit verandert das Gehirn
Regelmilige Dankbarkeitspraxis aktiviert
das Belohnungssystem, stdrkt Bereiche fiir
emotionale Regulation und senkt die Akti-
vitdt in der Amygdala, unserem Angstzent-
rum. Dadurch reagieren wir bei Stress
deutlich gelassener. Doch sein Leben aus
dem Blickwinkel der Dankbarkeit zu be-
trachten, bewirkt noch viel mehr, wie die
Expertin ftir Positive Psychologie, Laya
Commenda, weil3:

“Dankbarkeit trainiert aullerdem unsere
Wahrnehmungsfilter im RAS (Reticular Ac-
tivating System) darauf, mehr positive
Reize und Maoglichkeiten wahrzunehmen
statt sich auf Probleme und Gefahren zu fo-
kussieren. So hebeln wir ein Stiick weit
unsere angeborene Negativitdtstendenz
(,negativity bias“) aus, die Teil des uralten
Uberlebensmodus unseres Gehirns ist.
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Neue Studien zeigen, dass davon auch die
korperliche Gesundheit profitiert, zum Bei-
spiel durch niedrigere Entztindungswerte.“

Dankbarkeit ist eine Haltung
Dankbarkeit ist also nicht einfach nur ein
Gefiihl, das kommt und geht. Sie verdndert,
wie unser Gehirn die Welt sortiert und be-
wertet. Und genau hier setzt Laya Com-
menda an, wenn sie {iber die Grundhal-
tung hinter dem Geftihl spricht.

,Es ist unsere Entscheidung, worauf wir
unsere Wahrnehmung richten wollen: Auf
das Gute oder das Schlechte, auf das, was
wir haben oder auf das, was uns fehlt. Je
nachdem, wofiir wir uns entscheiden, wer-
den wir die Welt anders sehen. Es geht hier
nicht um eine rosarote Brille oder toxische
Positivitdt - sondern darum, die dunkle
Brille abzusetzen, die aus der Standard-
Programmierung unseres Gehirns
stammt.

Dankbarkeit ist eine Praxis

Wie so oft im Leben: Haltung allein reicht
jedoch nicht. Dankbarkeit muss getibt wer-
den, damit sie im Alltag wirksam wird.
Unser Gehirn braucht Wiederholungen,
emotionale Verkniipfungen und kleine Im-
pulse, die es immer wieder auf den positi-

Praxistipps: Sehen, was schon ist

Dankbarkeitsbrief

Schreiben Sie einen Brief an eine Per-
son, die einen positiven Einfluss auf
Ihr Leben hatte. Das kann eine Person
aus lhrem direkten Umfeld sein, oder
auch die Autorin eines Buches, das
Ihnen geholfen hat, etc.

Sie mUssen diesen Brief nicht abschi-
cken-allein das Schreiben wirkt. Falls
es sich fur Sie stimmig anfuhlt, kon-
nen Sie den Brief natUrlich schicken
oder laut vorlesen — das kann die Wir-
kung sogar noch erhéhen.

»,Das Parallel-Leben-Prinzip*
Stellen Sie sich fur ein paar Minuten
vor, was in lhrem Leben fehlen
wurde, ware ein positives Ereignis
nicht geschehen —zum Beispiel,

wenn Sie |hren jetzigen Lebenspart-
ner nicht getroffen, die Jobzusage
nicht bekommen oder nichtin eine
schoénere Wohnung gezogen waren.

Journaling zu Monatsende

Schreiben Sie zu Ende des Monats je-

weils eine Sache auf, die

@ lhre Sinne erfreut oder Ilhren Korper
glucklich gemacht hat (gutes
Essen, Sonnenschein, Massage, ...)

@ lhnen gluckliche Beziehungs-
Momente geschenkt hat

@ Sie lernen durften, indem Sie eine
Herausforderung bewaltigt haben

@ einfach purer, glucklicher Zufall war

Rufen Sie dabei das Gefluhl, das Sie da
mals hatten, noch einmal hervor!
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Der letzte Gedanke des Tages
Machen Sie es sich zur Gewohnheit,
vor dem Einschlafen an etwas zu
denken, das an diesem Tag gut ge-
laufen ist, oder wofur Sie dankbar
sind. Das senkt den Stress-Level, ver-
bessert die Schlafqualitat und beein-
flusst, wie gut Sie sich am nachsten
Tag fuhlen!

ven Fokus lenken. Damit konnen wir
unsere Gedanken und unsere Wahrneh-
mung auf Dankbarkeit trainieren, und so
unserem Gehirn das Gliick quasi ,beibrin-
gen. ,Dazu braucht es einerseits Wiederho-
lung und emotionale ,Aufladung“ - und
andererseits verschiedene Arten von Dank-
barkeitspraxis, damit es keinen Abnut-
zungseffekt gibt und der Geist nicht be-
ginnt, sich zu langweilen. Aus der Positiven
Psychologie wissen wir, dass nicht jede

Dankbarkeitspraxis flir jeden Menschen
gleich wirksam ist - deshalb ist es empfeh-
lenswert, verschiedene Tools auszuprobie-
ren”, weill Laya Commenda und rét:
,2Dafiir gibt es viele Moglichkeiten - neu-
este Forschungsergebnisse zeigen zum Bei-
spiel, dass es besonders wirksam ist, uns
mit anderen Menschen mitzufreuen, die in
einer schwierigen Situation waren und et-
was erlebt haben, wofiir sie dankbar sein
konnten.“ m



