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Dankbarkeit als Lebenseinstellung
Dr. Joanne Foster

,Dankbarkeit ist die schonste Blute, die aus der Seele sprief3t.”
~ Henry Ward Beecher

Kinder und Dankbarkeit?

Kinder nehmen sich vielleicht nicht die Zeit, innezuhalten und ihr Gliick oder ihre Méglich-
keiten zu schatzen — wie z. B. lustige Gruppenarbeiten, kreative Beschaftigungen oder
Freizeitaktivitaten. Sie nehmen Erfahrungen oder Dinge vielleicht als selbstverstandlich
hin. Vielleicht sind sie zu beschaftigt. Oder vielleicht wissen sie die Kraft der Dankbarkeit
nicht zu schatzen und wie sie zu Erfullung fihren kann.

Erwachsene kdonnen Kindern dabei helfen, ihre eigenen Fahigkeiten und die Freuden des
Lebens zu erkennen, indem sie eine ,Einstellung der Dankbarkeit‘ vorleben und férdern.
Diese Einstellung beinhaltet, das Beste aus jedem Tag zu machen, Anstrengung und
Energie zu fordern und die vielen kleinen Anlasse der Dankbarkeit zu verstarken.

Kleine Anlasse der Dankbarkeit: Woflir kann ich dankbar sein?

Die positiven Aspekte des Lebens sind von Mensch zu Mensch unterschiedlich. Welche
Aspekte kénnten das sein? Obwohl materielle Besitztiimer, Komfort oder Privilegien einem
sofort in den Sinn kommen, gibt es noch andere bemerkenswerte Anlasse. Zum Beispiel
Starken, Gesundheit, bedeutungsvolle Verbindungen und Erfahrungen oder kleine, grol3e
und unerwartete Entwicklungen, einschliel3lich derer, die von anderen ermdglicht werden.

Kindern zu sagen, sie sollen ,dankbar” fur das sein, was sie haben oder kdnnen, ist ein
eher oberflachlicher Ansatz. Schlage stattdessen vor, dass sie uber die folgenden
Aufforderungen nachdenken oder schreiben, um Dankbarkeit auf wirkungsvolle Weise mit
ihrem eigenen Leben zu verbinden:

e Was macht dich glicklich? (Wann lachst, singst oder tanzt du?)

e Was weildt du? (Wann fuhlst du dich aufgeregt, freundlich oder stark?)

¢ Wie kannst du etwas Positives bewirken? (Wer oder was kann dir helfen oder dich
unterstutzen?)
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Die Beschaftigung mit Fragen wie diesen — und auch mit den Antworten — fordert das
Bewusstsein fur Erfahrungen und Begegnungen, die wichtig sind, und warum Kinder daftir
dankbar sein sollten. Sie kbnnen sich auch mit anderen austauschen und Ideen und
positive Stimmung teilen.

Tipps zur Forderung von Dankbarkeit

Hier sind vier praktische Strategien:

1.) Achte auf Ereignisse, die sonst liibersehen werden kdnnten. Eindrucksvolle
Sonnenuntergange, spontane Umarmungen und zusammen Kichern, feierliche Momente,
blihende Blumen, eisiges Wasser an heilden Tagen, Vogelzwitschern ... Diese Ereignisse
sind wichtig, sie kdnnen Energie spenden. Geniele sie — und seid gemeinsam dankbar.

2.) Zeige Widerstandsfahigkeit. Halte dich nicht mit Negativem oder Schwierigkeiten auf.
Sprich mit den Kindern Uber ,das Licht am Horizont” und wie man ,die gute Seite von
Dingen” betrachtet und schatzt.

3.) Sage ofter ,,Danke” — zu Freunden, Familienmitgliedern, Erzieherinnen, Nachbarn,
Trainerinnen usw. Sei aufrichtig. Lachle. Erkenne, wofur du dankbar sein solltest, und gib
es weiter. Kinder kdnnen dies nachahmen und es steigert die Freude exponentiell.

4.) Erfahre mehr uiber Dankbarkeit und ihre Vorteile. Erforscht dies gemeinsam. Findet
beispielsweise heraus, wie Dankbarkeit den Stresspegel senken, Beziehungen starken
und das personliche Wachstum férdern kann. Sie kann Menschen auch dabei helfen, mit
Widrigkeiten umzugehen und sich motiviert zu fuhlen. Das sind tiefgreifende Vorteile!

In vielen Kulturen neigen die Menschen dazu, sich nur zu besonderen Anlassen auf
Dankbarkeit zu konzentrieren. Es ist jedoch immer eine gute Gelegenheit, eine
,Einstellung der Dankbarkeit‘ zu pflegen und zu vermitteln. Ob allein oder mit anderen: Sei
dankbar fir einfache Freuden, Uberfluss und Glite — im Herzen, zu Hause, in der
Gemeinschaft und anderswo.
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