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Von:

Dankbarke




Dank-bar-keit
/Dankbarkeit/
Substantiv, feminin [die]

Gefiihl, Ausdruck des Dankes; dankbare Empfindung, Gesinnung

»jemandem seine Dankbarkeit zeigen, bezeigen, beweisen«

L



Dankbarkeit ist ein positives Getiihl oder eine Haltung
in Anerkennung einer materiellen oder immateriellen
Zuwendung, die man erhalten hat oder erhalten wird.
Man kann dem Goéttlichen, den Menschen oder sogar
dem Sein gegeniiber dankbar sein, oder allen zugleich.



Dankbarkeit 1st manchmal ein
Band, oft aber eine Fessel.

- Johann Wolfgang von Goethe

Wenn ich gefragt werde, ob
mein Glas halb voll oder halb
leer ist, antworte ich nur, dass
ich dankbar datfiir bin, ein Glas
zu haben.

- Sam Letkowitz

Nicht die Gliicklichen sind
dankbar. Es sind die Dankba-
ren, die gliicklich sind.

- Francis Bacon




Keine Schuld ist dringender,
als die, Danke zu sagen.

- Marcus Tullius Cicero

Dankbarkeit ist das Gediicht-
nis des Herzens.

- Jean-Baptiste Massillion

Je schoner und voller die
Erinnerung, desto schwerer ist
die Trennung. Aber die Dank-
barkeit verwandelt die Erinne-
rung in eine stille Freude.

- Dietrich Bonhoeffer




Niemand ist dir irgendetwas
schuldig, also sei dankbar fiir
alles was die Menschen dir
geben.

- Arethea Franklin

Es fdllt ihm [dem Menschen’]
mehr auf, was ithm fehlt, als das,
was er besitzt.

- Johann Wolfgang von Goethe

Ein dankbares Herz ist der
Anfang jeder Grole. Es ist ein
Ausdruck von Demut und eine
Grundlage fiir Werte wie
Glaube, Mut, Gliick, Liebe und
Zufriedenheit.

- James E. Faust




Die Menschen pflegen denen
am dankbarsten zu sein, die
thnen helfen, sich selbst zu
betriigen.

- Peter Sirius




* Interviews *

Dankbarkeit ist wichtig und jeder sollte sie zeigen. Es
gibt einige Menschen, die sind dankbarer und einige, die
sind es weniger. Aber woran konnte das liegen? Wir
haben uns damit befasst und iiberlegt, dass dltere
Menschen tendenziell dankbarer sind, als jiingere. Um
dies zu tiberpriifen, haben wir Menschen verschiedener
Altersklassen interviewt.




Diese Interviews sind auf den folgenden Seiten
wiederzufinden.
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Weiblich %

80 Jahre
o
L

Wie alt bist du und was genie3t du besonders an diesem Alter?

D Fiir welche Men |

ind Bézlehungen in deinem Leben bist $u dankbar?

Was }Pﬁ‘ das Sch&:nste das dir heute / diese Woche / diesen Monat passiert ist?
, Das ist in Ordnung. Fiir welche neu gewonnene Erkenntnis bist du dankbar?
~ ¥

Fiir welche (vermeintlichen) Fehler, die du in deinem Leben gemacht hast, bist
du im Nachhinein dankbar?




¥ 4

o

Fiir welche Ratschlige, die du von anderen bekommen hast, bist du dankbar?

deinem Lebén bist d Barom

B n I
Fiir welche besonderen Ereignisse in

Wolfiir bist du deinen Eltern dankbar? ?’ >
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Wofiir bist du dir selbst dankbar?

&

Fiir welche gesellschaﬁ':lichen Ve n, die du aktuell wahrnimmst, bist

- >~




Mennlich %

45 Jahre |
'g

Wie alt bist du und was genieBt du besonders an diesem Alter?

Fiir welche Menschen und Bezieh:

-t

inem Leben bist du dankbar?

Was ist das Schonste, das dir heute / diese Woche / diesen Mona 3 passiert ist?

Fiir welche neu gewonnene Erkenntnis bist du dankbar?

Fiir welche (vermeintlichen) Fehler, die du in deinem Leben gemacht hast, bist
du im Nachhinein dankbar?
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Fiir welche Ratschlige, die du von anderen bekommen hast, bist du dankbar?

Fiir welche besonderen Ereignisse m Leben bist du dankbar?

Wbir bist dyﬂ fifen Elberrh des_ag,kbar?;-

¢ Wofiir b du dlr Selbst dan‘%ar?

Fiir welche gesellschaftlichen Verianderungen, die du aktuell wahrnimmst, bist
du dankbar?

Glaubst du, dass Dankbarkeit wichtig fiir ein zufriedenes Leben ist?



Weiblich % %
20 Jahre #. ﬁ

Wie alt bist du und was genieBt du besonders an diesem Alter?

Fiir welche Menschen und Beziehu gen in deinem Leben bist du dankbar?

Fiir welche (vermeintlichen) Fehler, die du in deinem Leben gemacht hm
du 1im Nachhinein dankbar?

Fiir welche Ratschlige, die du von anderen bekommen hast, bist du dankbar?
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Fiir welche besonderen Ereignisse in deinem Leben bist du dankbar?

Wofiir bist du deinen Eltern dankbar?
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- Glaubst du, dass Dankbarkeit wichtig fiir ein zufriedenes Leben ist?




Weiblich %

54 Jahre
v

Wie alt bist du und was genieB3t du besonders an diesem Alter?

Fiir welche (vermeintlichen) Fehler, die du in deinem Leben gemacht hM—
du 1im Nachhinein dankbar?

|

Fiir welche Ratschlige, die du von anderen bekommen hast, bist du dankbar?

Fiir welche besonderen Ereignisse in deinem Leben bist du dankbar?
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Wofiir bist du deinen Eltern dankbar?

Wotiir bist du dir selbst dankbar? y

Fiir 'wélche éeseﬂsclilaﬁﬁchgﬁgerénderungen, die du aktuell wahrnimmst, bist
~du dankbar?

“M du, dass Dankbarkeit wichtig fiir ein zufriedenes Leben ist?

—
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Wir bedanken uns ganz herzlich fiir die Interviews. LS
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Unsere gefithrten Interviews zeigen auf, dass unsere
Theorie nicht vollstindig der Wahrheit entspricht.

e

Es ist durchaus vorstellbar, dass iltere Menschen
aufgrund ihrer Lebenserfahrung dankbarer sind.

- e

Allerdings trifft das nicht auf alle zu, da Dankbarkeit
auch mit dem Charakter eines Menschen und den
Werten, die er vertritt, einhergeht.

&

Daher ist es moglich, dass jiingere Menschen dankbarer
sein konnen, als éltere.



Methoden

Es ist nicht immer leicht, Dankbarkeit zu zeigen. Viele
Menschen bemerken gar nicht, wie viel sie haben, fiir das
sie dankbar sein konnen, weil sie oftmals zu beschiftigt
sind die schlechten Dinge zu beobachten und diese in
den Vordergrund riicken. Jedoch gibt es Methoden, mit
denen man lernen kann, mehr Dankbarkeit im Alltag zu
spiiren und zu zeigen. Mi Methoden kann man
yarkeit vermitteln,
selbst innere Ruhe 1r ken, wie gut man es
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Die Menschen sollten sich nicht ihr Leben lang dariiber
aufregen, was sie nicht haben, sondern sich tiber das
freuen und wertschitzen, was sie besitzen.

Daher sind auf den folgenden Seiten einige dieser
Methoden zu finden.

<




DI? 5-Fmger-Metho'de Batwneh
fur mehr Dankbarkeit Auf welche Starken und

Talente bin ich stolz?
Zeigefinger
Was in der Natur inspiriert

und begeistert mich? —
eg ch / e

N

i

Mittelfinger
Wem kann ich heute
etwas Gutes tun?

Ringfinger
Welche Menschen
liebe ich von Herzen?

Kleiner Finger
Woflr bin ich in meinem
Leben zutiefst dankbar?




Schreib jede Woche eine gute Sache,
die dir passiert ist, auf einen Zettel
und lege 1hn in ein leeres Glas.

Am Jahresende holst du alle Zettel
wieder aus dem Glas heraus und liest
sie dir durch.

Se1 dankbar!



¢ - 1.Finde etwas, das dich froh macht.
Nog

“2.Finde etwas, das du gern riechst.
3.Etwas, das du gern anschaust.

4.Finde etwas in deiner Lieblingstfarbe.

5.Etwas, wofiir du der Natur dankbar bist.

*  6.Etwas, das du nutzen kannst, um daraus

“‘ein Geschenk tiir jemanden zu machen.

-
.y

- 7.Finde etwas, das fiir dich von Nutzen ist.™

- 8.Etwas, das jemand anderes zum Licheln

M bringen wird.










