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Einleitung: Das Dankbar-Prinzip®

Wenn wir iiber das Thema »Dankbarkeit« sprechen, ernten wir ganz
unterschiedliche Reaktionen. Viele unserer Gesprichspartner reagie-
ren neugierig, verbinden positive Erlebnisse damit und erzihlen
Anekdoten von Begebenheiten, die sie mit Dankbarkeit erfiille
haben. Andererseits werden wir hin und wieder auch mit negativen
Assoziationen konfrontiert: »Dankbarkeit hat fiir mich immer so
einen starken moralischen Anspruch¢, »Dieses ewige Bitte- und
Dankesagen ging mir in meiner Kindheit total auf die Nerveng,
»Wenn ich den Satz »>Sei doch nicht so undankbar< hore, werde ich
heute noch sauer« — um nur einige dieser Reaktionen zu nennen.
Darin zeigt sich fiir uns schon, dass jeder Mensch seine ganz eigene
Geschichte mit dem Thema »Dankbarkeit« verbindet. Fiir den einen
ist Dankbarkeit eine uneingeschrinke positive Qualitit, die er lebt
und erlebt hat. Andere assoziieren damit Pflichterfillung, ein
schlechtes Gewissen, Zwang, Bevormundung oder auch Unehrlich-
keit. Diese Menschen haben Dankbarkeit in ihrem Umfeld meist als
blofle Hoflichkeitsfloskel oder Reflex wohlerzogenen Verhaltens
erlebt, manchmal sogar als Heuchelei oder Liige. Dass man aus die-
sen Griinden das Thema »Dankbarkeit« kritisch sehen kann, kénnen
wir somit gut nachvollzichen. Umso wichtiger finden wir es deshalb,
die positive Qualitit von Dankbarkeit fiir das eigene Leben zu nut-
zen und das warme, satte Gefiihl, das sie hervorrufen kann, zu einem
wesentlichen Ankerpunkt des eigenen Inneren werden zu lassen.
Wir spiiren immer wieder, dass durch eine dankbare Haltung mehr
Gelassenheit und Zufriedenheit unseren Alltag durchstromt. Wir
regen uns weniger auf, fahren weniger schnell aus der Haut und sind
wertschitzender und freundlicher im Umgang mit anderen Men-
schen. Das tut anderen gut und uns auch, um es ganz einfach auf
den Punkt zu bringen.

Vor einiger Zeit beschlossen wir daher, unsere guten Erfahrungen
mit den verschiedenen Aspekten von Dankbarkeit in eine Form zu
gieflen, und entwickelten das Dankbar-Prinzip’. Es ist ein Prinzip,
das positiv auf die eigene Umwelt ausgerichtet ist — Dankbarkeit bil-
det dabei die Basis, insgesamt besteht es aus sieben Riumen. Jeder
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dieser Rdume greift einen Aspekt auf, der eine positive, dankbare
Haltung unterstiitzen kann. Die sieben Riume setzen sich aus den
Anfangsbuchstaben des Wortes »dankbar« zusammen:

Dankbarkeit: der Weg zur Zufriedenheit

A nnehmen: akzeptieren, was ist

Neugierde: das Tor zu neuen Erfahrungen

K onfliktfahigkeit: der Schliissel zur Gelassenheit
B alance: weglassen, loslassen und sich einlassen
A chtsambkeit: aus inneren Quellen schépfen

R eflexion: verborgene Potenziale entdecken

Jeder dieser Aspekte wird in den einzelnen Kapiteln dieses Buches
beschrieben — mit vielen praktischen Beispielen, Erfahrungsberich-
ten und Anregungen, wie man das Dankbar-Prinzip’ im tiglichen
Leben umsetzen kann. Versuchen Sie es in Threm Alltag anzuwen-
den — es hat verbindenden Charakter, wirkt befliigelnd sowohl auf
die eigene Person als auch auf die Mitmenschen, wie wir aus eigener
Erfahrung wissen. Schon seit Jahren haben wir intuitiv das Dank-
bar—Prinzip® in vielerlei Hinsicht genutzt, ohne es je vorher so
benannt zu haben. Es begleitet uns schon immer stetig durch unser
Leben. Dankbarkeit und die damit verbundenen Aspekte haben uns
immer wieder Kraft und Gelassenheit finden lassen, wenn unser All-
tag mal wieder anstrengend war oder eine schwierige Situation
anstand. Wir sind auf diese Weise aber auch aufmerksam geworden
fiir die vielen wunderbaren und gliicklichen Momente, die es in
unser beider Leben gab und gibt. In unseren Beratungen haben wir
dies auch bei vielen unserer Klientinnen und Klienten beobachten
konnen. Wenn wir beide die Betreffenden ermuntert haben, sich mit
ihren Stirken, Fihigkeiten und Ressourcen zu beschiftigen, hinter-
lief§ das hiufig ein grofles Gefiihl der Dankbarkeit bei ihnen, eines,
das ihnen Kraft schenkte, sie zufriedener machte und es ermoglichte,
sich mit den Themen, die sie mitgebracht hatten, leichter auseinan-
derzusetzen.

Ein Prinzip ist {ibrigens etwas, was jeder Mensch hat und nach
dem er sich — bewusst oder unbewusst — im tiglichen Leben richtet.
Im Deutschen ist der Begriff am besten mit dem Wort »Grundsatz«
zu Ubersetzen. Meist hat man nicht nur ein einziges Prinzip fir sich



etabliert, sondern durchaus auch ein paar mehr. Sitze wie »Es geht
mir ums Prinzip« oder »Das geht gegen meine Prinzipien oder Uber-
zeugungen« hort man ja nicht selten. Wahrscheinlich hat die Person,
die so einen Satz gesagt hat, in einem solchen Moment deutlich
machen wollen, worum es ihr ging, was sie fiir richtig, wichtig oder
verniinftig hielt. Vielleicht wollte jemand diese Person zu etwas
tiberreden, und deshalb war es fiir sie notwendig, die eigenen Gren-
zen aufzuzeigen, die nicht tiberschritten werden sollten.

Unser Ziel ist es nicht, Sie zu iiberreden, das Dankbar-Prinzip”
anzuwenden oder in Thr Leben zu integrieren, sondern wir wollen
zunichst einfach Thre Neugier wecken, sich damit auseinanderzuset-
zen. Wenn Sie am Ende entscheiden, dass es ein Prinzip ist, das auch
fur Sie und Thren Alltag eine Bedeutung haben kann, dann freuen
wir uns sehr. Und wir danken Thnen, dass Sie sich auf uns und unse-
re Erfahrungen eingelassen haben.

Den Druck verringern — Kraft und Gelassenheit im Alltag
finden

In den vielen Beratungen und Prozessbegleitungen, aber auch durch
die Beobachtung unserer eigenen Umwelt stellen wir zunehmend
fest, dass der duflere Druck im Berufs- und Familienalltag den inne-
ren Druck immer weiter verstirkt. Wir erleben bei unseren Klienten
und Klientinnen den groflen Wunsch wie auch die tiefe Sehnsucht,
diesem Druck mit mehr Gelassenheit und grofierer Achtsambkeit zu
begegnen. Wodurch entsteht dieser Druck? Diese Frage ldsst sich
nicht so einfach beantworten. Es gibt zwar Schnittmengen zwischen
unseren Klienten, aber auch Unterschiede — jedes Leben ist schlief3-
lich individuell. Und doch gibt es drei Punkte, die man als gemein-
same Hauptaspekte nennen kann. Diese Aspekte erscheinen nicht
neu, aber aus unserer Sicht bringen sie die Probleme auf den Punkt
und haben an Aktualitit nichts eingebiifit:

* Die Vielzahl an Optionen und Maglichkeiten, die man heute hat
und aus denen man wihlen kann — das allein ist schon anstren-
gend: »Was withle ich, was lasse ich sein, wofiir entscheide ich
mich?« Noch anstrengender wird es, wenn man auch noch fir
andere mitentscheiden oder vordenken muss, als Mutter oder
Vater, als Tochter oder Sohn, als Kollegin bzw. Kollege oder als
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Fithrungskraft. Man hat also nicht nur die Verantwortung fiir
sich selbst, sondern auch fiir eine Vielzahl von anderen Men-
schen. Gut, das war friither nicht anders, ist aber durch das Mehr
an Wahlmaglichkeiten komplizierter geworden. Der Alltag wird
von vielen Menschen als zeitlich eng getaktet empfunden oder als
logistische Meisterleistung bezeichnet.

Der Vergleich mit anderen Menschen und deren Lebensumstinden
hat ein anderes, deutlich kritischeres Ausmafl angenommen. Man
hat den Eindruck, dass es immer mehr um »hoher, weiter, schnel-
ler« geht und die Selbstoptimierung eine immens grofe Rolle
spielt. Alles muss perfekt sein: die Leistung im Job, das Familien-
leben, das eigene Zuhause, der Partner, die Freundschaften und
nicht zuletzt die eigene Person. Stindig wird man von anderen
mit Vergleichen konfrontiert oder zieht selbst welche: »Wie, euer
Sohn kann noch nicht mit dem Computer umgehen?«, »Wir fin-
den Bildungsreisen fiir die Familie sehr wichtig, und ihr, fahrt ihr
wieder an die Ostsee?«, »Meine Kollegin hat schon die zweite
Fortbildung bewilligt bekommen, und was ist mit mir?

Man konkurriert miteinander und befindet sich in einem stindi-
gen Wettbewerb. Das Credo vieler Menschen heifSt: Wer nie auf-
gibt und hart arbeitet, erreicht alles. Man will unter Beweis stel-
len, dass man genauso leistungsfihig und erfolgreich wie die
anderen ist und ebenso alles unter Kontrolle hat. Der Wunsch
nach einem Gefiihl innerer Sicherheit soll durch duflere Erfolge
erfillt bzw. kompensiert werden, so scheint vielfach das Denken
und Fiithlen. Doch dadurch verstirkt sich das Konkurrenzdenken
nur noch mehr, was wiederum zu groflerer Unzufriedenheit fithre.
Der oft hohe Anspruch vieler Menschen, allem und jedem gerecht
zu werden, spielt eine groffe Rolle dabei, Druck zu empfinden
und zu haben. Die Erwartungen von auflen zu erfiillen, ist ein
starker Antriebsmotor und oftmals nicht so einfach von den
Erwartungen, die man an sich selbst hat, zu trennen. Das macht
es umso komplizierter: »Wie kommt es eigentlich, dass andere
mich so gut antreiben kénnen? Welche Knépfe miissen sie drii-
cken, dass ich darauf anspringe?« Das sind Fragen, die vor allem
besonders Frauen mitbringen. Hiufig steckt die Sehnsucht nach
Anerkennung und Zuwendung dahinter und treibt sie dazu an, es
jedem recht und stets alles perfekt machen zu wollen. Kénnen sie



diesem Anspruch nicht gentigen, fiihlen sie sich haufig innerlich
wie zerrissen.

Ganz offen gesagt, wir kennen das Thema des dufleren Drucks, der
den inneren Druck immens beeinflusst, sehr gut aus unserem eige-
nen Leben, nicht nur aus unserer Beratungspraxis. Wir haben jedoch
auch erfahren, wie wohltuend Dankbarkeit wirken kann, um aus
diesem Kreislauf auszubrechen. Ein Grund mehr fiir uns, diese
Erfahrung weitergeben zu wollen und Ihnen mit dem Dankbar-Prin-
zip® eine Moglichkeit aufzuzeigen, dem Leben mit mehr Gelassen-
heit und Zuversicht zu begegnen. Wir méchten Thnen mit unserem
Buch Mut machen, auf das zu schauen, was bereits da ist, und auf
Entdeckungsreise zu Thren eigenen Kraftquellen zu gehen. Wir laden
Sie ein, sich gemeinsam mit uns die sieben Riume des Dankbar-Prin-
zips® zu erschliefen und Thr »Haus der Dankbarkeit« zu erkunden.
Jedem Raum ist ein eigenes Kapitel gewidmet, wir beschreiben darin
personliche Erfahrungen und berichten aus unserem Beraterinnen-
alltag.

In Kapitel 1, Dankbarkeit, schildern wir Thnen, welche positiven
Wirkungen erzielt werden kénnen, wenn man ganz bewusst ein
Leben in und mit Dankbarkeit fithrt, und erliutern, warum dies ein
Weg zur Zufriedenheit sein kann. Im zweiten Kapitel, Annehmen,
geht es darum, wie wichtig es ist, die eigenen Erfahrungen — positive
wie negative — anzunchmen und wertzuschitzen. Wir zeigen auf, wie
wohltuend es sein kann, Menschen und Situationen zu akzeptieren,
wie sie sind, und nicht mit ihnen zu hadern. In Kapitel 3, Neugierde,
fithren wir Sie zuriick in die Welt der Kinder und spiiren mit IThnen
dem »Anfingergeist« nach. Wir machen Thnen Mut, neue Experi-
mente zu wagen und andere Wirklichkeiten zu entdecken. In Kapitel
4 beschreiben wir, warum Konfliktfiihigkeir der Schliissel zu Gelas-
senheit sein kann, wie viel Kraft ein Konflikt schenken kann und
aus welchem Grund Schliisselkompetenzen wie achtsames Zuhoren
und Sprechen dabei von grofSer Bedeutung sind. In Kapitel 5, Balan-
ce, geht es um die Kunst des Lassens: weglassen, loslassen und sich
einlassen. Thematisch vertiefen wir dabei das Ausbalancieren von
Beruf und Privatleben und was es fiir positive Auswirkungen haben
kann, wenn man Ambivalenzen zuldsst. Im sechsten Kapitel steht
die Achtsamkeit im Mittelpunkt. Sie kénnen mit uns das Wunder der
Achtsamkeit entdecken und erfahren, was es bedeutet, die Stille in
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sich selbst zuzulassen und aus eigenen inneren Quellen zu schopfen.
Das siebte Kapitel lidt Sie dann ein zur Reflexion: Entdecken Sie
verborgene Potenziale und wandeln Sie den inneren Druck zu inne-
rer Harmonie. Das Thema »Dankbarkeit« zieht sich dabei wie ein
roter Faden durch alle Kapitel.

Ziel ist es, Freude, Lebenslust und Leichtigkeit zu wecken, viel-
leicht versteckte Schitze zu heben und vorhandene Ressourcen neu
zu aktivieren. Wir bieten Thnen dazu neue Sichtweisen und eréffnen
Thnen Denkriume. In unserem Buch bedeuten »Denkriume« Ubun-
gen: In ihnen geht es darum, die verschiedenen Riume, die wir
Thnen in den sieben Kapiteln beschreiben, ganz praktisch zu erleben.
Sie konnen mit Hilfe der Ubungen das Gelesene reflektieren und
Momenten der Dankbarkeit im Alltag nachspiiren. Die Ubungen
sind einfach anzuwenden und sollen Thnen Lust machen, sich selbst
auszuprobieren. Wir hoffen, dass diese »Denkriume« fiir Sie ein
wirksames und positives Gegengewicht zu dem oftmals so stressigen
und hektischen Alltag sein konnen und Thnen erméglichen, Ballast
abzuwerfen und mehr Klarheit und Zufriedenheit zu gewinnen.
Einfach ausgedriickt, dass sie dazu beitragen, mit freiem Kopf und
leichtem Herz durch das Leben zu gehen.

Wir sind der festen Uberzeugung, dass die Fihigkeit, Dankbar-
keit zu denken, zu fiihlen, zu leben und sie auszudriicken, das Leben
positiv und nachhaltig beeinflusst. Tief empfundene Dankbarkeit
steigert das eigene Wohlbefinden und kann unsere zwischenmensch-
lichen Beziehungen positiv beeinflussen. Ein herzliches und echtes
»Danke« beschenkt nicht nur unser Gegeniiber, sondern auch uns
selbst. Noch deutlicher gesagt: Zu danken, macht gliicklich.
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Dankbarkeit: Der Weg zur Zufriedenheit

Echte Dankbarkeit hinterlisst ein warmes und sattes Gefiihl, voller
Lebendigkeit und Freude — unabhingig davon, ob man sie gibt oder
empfingt. Denn sie kommt von Herzen, meist begleitet durch einen
freundlichen Blick, ein ehrliches Licheln, eine liebevolle Geste oder
aufrichtige Worte. Denken Sie nur einmal daran, wie es ist, wenn
man als Mutter von seinem Kind ganz unerwartet etwas geschenkt
bekommt, eine selbst gepfliickte Blume zum Beispiel. Man schaut
das Kind voller Liebe und Stolz an und ist auch einfach dafiir dank-
bar, dass es dieses Kind gibt. Aus eigener Erfahrung wissen Sie, dass
diese Form der Dankbarkeit nicht einer bestimmten Erwartung ent-
spricht. Sie haben sie empfangen bzw. gegeben, weil es in der betref-
fenden Situation, in dem Augenblick einfach wichtig war, dem
Gefiihl der Dankbarkeit Ausdruck zu verleihen. Ganz unverfilscht
und aufrichtig. So wie das Kind im Beispiel oben seiner Mutter
zeigt, wie sehr es sie lieb hat.

Dankbarkeit, die man hingegen automatisch aus Hoflichkeit und
Konvention duflert, erzeugt meist ein eher neutrales Gefiihl — der
Hoflichkeit ist Gentige getan und der gesellschaftlichen Etikette ent-
sprochen. »Danke« und »bitte« sind Worter, die daher auch meist
schnell zum Sprachschatz von kleinen Kindern gehoren, weil es den
Eltern wichtig ist, dass sie sie als hofliche Umgangsformen erlernen.
Als Erwachsener gebraucht man diese beiden Worter dann im Alltag
hiufig ganz konditioniert — was grundsitzlich in Ordnung ist. Doch
Hand aufs Herz: Wire es nicht meist besser, den Dank nicht aus
einem hoflichen Reflex heraus, sondern mit ehrlicher Freude und
Anerkennung fur die andere Person und deren Handlung bzw. deren
Verhalten auszusprechen?

Ein eher schales oder sogar negatives Gefiihl hinterlidsst Dankbar-
keit, wenn sie nicht aufrichtig gemeint ist, sie aus Kalkiil daher-
kommt oder geheuchelt wird. Ebenso fillt Dankbarkeit oft schwer,
wenn sie erwartet wird. Dann bedankt man sich nur widerwillig,
aus Pflichterfiillung sozusagen, lehnt sich aber innerlich dagegen auf
oder geht der Person, die sie erwartet, aus dem Weg.
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