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Nicht die Glucklichen sind dankbar. Es sind die Dankbaren, die 7. _.¢
glucklich sind. -Francis Bacon

Dankbarkeit ist weit mehr als nur eine hofliche Geste — sie kann eine echte Kraftquelle fiir unser Wohl-
befinden sein. In der positiven Psychologie gilt sie als Schliissel zu einem erfiillteren Leben. Regelma-
Riges Uben von Dankbarkeit kann helfen, Stress abzubauen, das Immunsystem zu starken und das all-
gemeine Glicksempfinden zu steigern. In einer Welt, die oft von Hektik und negativen Schlagzeilen
gepragt ist, bietet Dankbarkeit eine einfache und effektive Moéglichkeit, den Fokus auf das Positive zu
richten und die eigene Gesundheit aktiv zu férdern. Erfahren Sie, wie Sie mit kleinen Veranderungen
im Alltag GroRes fiir Ihre seelische und korperliche Gesundheit tun kénnen.

1. Aktives Zuhdren — Qualitadt statt Quantitat bei Gesprachen
Wir alle kennen das: Man ist in ein Gesprach vertieft, doch die Gedanken schweifen immer wieder ab.
Beim nachsten Gesprach konnen Sie einmal bewusst versuchen, wirklich aktiv zuzuhoren. Das bedeu-
tet, dem Gegentber volle Aufmerksamkeit zu schenken und sich auf das Gesagte einzulassen. Stellen
Sie Fragen, zeigen Sie echtes Interesse und lassen Sie die Person aussprechen. So entstehen nicht nur
tiefere Gesprache, sondern auch echte Nahe und Verstandnis. lhre Beziehungen werden davon profi-
tieren, und Sie selbst flihlen sich besser verbunden.

2. Dankbarkeitstagebuch — den Blick aufs Positive lenken
Wir neigen dazu, uns mehr auf Probleme und Negatives zu konzentrieren. Ein einfacher Trick, um das
zu andern, ist ein Dankbarkeitstagebuch. Schreiben Sie jeden Abend drei Dinge auf, fir die Sie an die-
sem Tag dankbar sind. Das kann ein schones Gesprach sein, ein Sonnenstrahl, der durchs Fenster ge-
fallen ist, oder ein gutes Essen. Selbst kleine Dinge zahlen! Studien zeigen, dass diese Ubung die Stim-
mung langfristig hebt und zu mehr Lebenszufriedenheit fuhrt.

3. Maeditation und Achtsamkeit — Ruhe fiir Kérper und Geist
Im hektischen Alltag bleibt oft wenig Zeit fir Entspannung. Hier kann Meditation helfen. Sie brauchen
dafiir keine komplizierten Techniken — es reicht schon, sich ein paar Minuten hinzusetzen, die Augen
zu schlieffen und sich auf den Atem zu konzentrieren. Diese kurze Auszeit bringt Sie in den Moment
zuriick und kann helfen, Stress abzubauen. Wer regelmaRig meditiert, flihlt sich entspannter und kann
besser mit Herausforderungen umgehen.

4. Starken erkennen und einsetzen — das Selbstbewusstsein fordern
Jeder Mensch hat besondere Fahigkeiten und Starken. Doch oft vergessen wir, sie bewusst wahrzu-
nehmen und zu nutzen. Nehmen Sie sich einmal die Zeit, lhre eigenen Starken zu erkunden: Was fallt
Ihnen leicht? Wofiir bekommen Sie haufig Lob? Wenn Sie diese Talente regelmaRig in lhren Alltag ein-
bringen, starkt das nicht nur Ihr Selbstbewusstsein, sondern steigert auch die Zufriedenheit.

5. Freundliche Taten — kleine Gesten, groRe Wirkung

Ein Lacheln, ein Kompliment oder eine kleine Hilfeleistung — diese sogenannten ,random acts of kind-
ness“ machen nicht nur andere Menschen gliicklich, sondern auch uns selbst. Jeden Tag eine gute Tat:
Das kann so einfach sein wie einer Kollegin einen Kaffee mitzubringen oder einem Fremden die Tur
aufzuhalten. Solche Gesten férdern positive Gefiihle und geben das Geflihl, etwas Gutes getan zu ha-
ben.

Ein wenig Dankbarkeit und Achtsamkeit im Alltag bewirkten oft mehr, als wir denken. Kleine Verédnde-
rungen, wie das bewusste Zuhoren, das Fihren eines Dankbarkeitstagebuchs oder freundliche Gesten,
bringen mehr Freude und Gelassenheit in unser Leben und starken unsere seelische und korperliche
Gesundheit. Es muss nicht viel sein, um viel zu erreichen — manchmal reicht schon ein Moment der
Wertschatzung, um das Leben heller und erfiillter zu gestalten. Probieren Sie es aus: Jeder kleine
Schritt Richtung Dankbarkeit ist ein Schritt hin zu einem gllicklicheren und gesiinderen Leben.



Weitere Informationen zum saarlandweiten Netzwerk »Das Saarland lebt gesund!« (DSLG)
finden Sie unter www.das-saarland-lebt-gesund.de.
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