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Hintergrund 

Dankbarkeitsübungen sind in der Positiven Psychologie dutzende Male untersucht 

worden. Es zeigt sich, dass das regelmäßige Notieren von positiven Empfindungen 

deutlich Glück und Zufriedenheit steigert. Das psychologische Phänomen dahinter heißt 

„Reframing“. Die Wahrnehmung wird in einen neuen Rahmen gefasst. Neue Eindrücke 

werden dadurch anders verarbeitet als zuvor. Je häufiger du die Übung machst, desto 

häufiger „erscheinen“ Situationen, für die du dankbar sein kannst.  

Wirkung von Dankbarkeit: 

• Lenken den Fokus auf positive Aspekte im Leben. 
• Reduzieren negative Gedanken, Stress und depressive Symptome. 
• Fördern besseren Schlaf und gesteigerte Lebenszufriedenheit. 
• Stärken Optimismus und Glücksgefühle. 
• Verbessern Beziehungen durch bewussteres Wahrnehmen von positiven 

Momenten und Gesten. 
• Einfaches Werkzeug für mehr Zufriedenheit und Wohlbefinden im Alltag. 

Übung 

Bereite die Übung vor: Organisiere am besten ein schönes Notizbuch, das du zusammen 

mit einem schönen Stift an einen Ort legst, an dem du jeden Abend vorbeikommst oder 

der für dich gut erreichbar ist. Sorge dafür, dass du jeden Abend (oder eine andere 

Zeit, die für dich geeignet ist) an das Tagebuch erinnert wirst. 

Schreibe die ersten 7 Tage ein bis drei Dinge auf, für die du dankbar bist. Das können 

kleine Dinge sein - wie ein guter Kaffee - oder große Dinge - wie eine gute 

Freundschaft. Du musst dir nicht krampfhaft Neues überlegen. Die Dinge dürfen sich 

zwischen den Tagen auch wiederholen, wenn du willst. Nach 7 Tagen brauchst du das 

Tagebuch nur noch einmal die Woche führen. 

Meine Teilnehmer berichten mir immer wieder, wie stark die Übung ihr Leben positiv 

beeinflusst hat. 

Variationen 

Eine ebenso wirkungsvolle Methode ist der Dankbarkeitsbrief. Ein schönes und 

bewegendes Video dazu finden Sie hier: 

https://www.youtube.com/watch?v=oHv6vTKD6lg 

 

Dankbarkeits-Tagebuch 

https://www.youtube.com/watch?v=oHv6vTKD6lg

