
 

 
 

Das Dankbarkeitsfeld 

mit der Dankbarkeits-Etappe 
 

Dankbarkeit macht glücklich 
 

„Dankbarkeit bringt Sinn in unsere Vergangenheit, Frieden in unsere Gegenwart und Perspektive in unsere 

Zukunft.“ (Melody Beattie) 

 

Das Dankbarkeits-Feld befindet sich, wie auch der Entspannungspunkt, etwas abseits des Hauptweges. Es ist 

auch im Leben wichtig, ab und an gewohnte Wege zu verlassen und offen und neugierig für Neues zu sein. Sei 

gespannt, was es an dieser Station zu erleben gibt.  

Dankbarkeit ist ein Gefühl der Wertschätzung und Anerkennung für etwas, das man erhalten hat oder für die 

positiven Aspekte des Lebens im Allgemeinen. Es beinhaltet die Fähigkeit, Dankbarkeit für kleine Dinge zu 

empfinden, wie auch für große Errungenschaften oder Beziehungen. Menschen, die regelmäßig dankbar sind, 

neigen dazu, ein größeres Maß an Zufriedenheit, Optimismus und innerem Frieden zu erfahren. Dankbarkeit 

kann durch bewusste Übungen wie das Führen eines Dankbarkeitstagebuchs oder das regelmäßige Ausdrücken 

von Dankbarkeit gefördert werden. Es ist auch ein wichtiger Bestandteil vieler spiritueller und philosophischer 

Traditionen.  

Dankbarkeit macht glücklich! Versuch es selbst aus! Diejenigen, die regelmäßig Dankbarkeit praktizieren, 

berichten oft von weniger negativen Emotionen wie Ärger, Stress und Depressionen sowie von einem 

gesteigerten Gefühl von Glück und Zufriedenheit. Studien deuten darauf hin, dass Menschen, die dankbar sind, 

dazu neigen, gesündere Lebensgewohnheiten zu pflegen, wie zum Beispiel eine gesunde Ernährung, 

regelmäßige Bewegung und eine bessere Schlafqualität, was sich positiv auf die Gesundheit auswirken kann. 

Dankbare Menschen tendieren dazu, empathischer und mitfühlender zu sein, was zu stärkeren sozialen 

Bindungen und zwischenmenschlichen Beziehungen führen kann. Dankbarkeit kann auch dazu beitragen, 

Konflikte zu reduzieren und das Vertrauen zwischen Menschen zu stärken. 

 



FAMILIEN ENTDECKEN DEN RUHEPOL AUF DEM FAMILIEN-YOGA-PFAD 

 

Menschen, die dankbar sind, entwickeln oft eine größere Resilienz gegenüber Stress und Krisen, indem sie sich 

auf die positiven Aspekte ihres Lebens konzentrieren. Sie können besser mit Herausforderungen umgehen und 

sich schneller von Rückschlägen erholen. 

Für viele Menschen hat Dankbarkeit auch eine spirituelle oder religiöse Bedeutung. Dankbarkeit kann dazu 

beitragen, ein Gefühl von Verbundenheit mit etwas Größerem zu entwickeln. Dank und Demut gegenüber dem 

Leben, der Natur und dem Göttlichen. 

Insgesamt kann Dankbarkeit also eine große Kraft im Leben sein, die nicht nur das individuelle Wohlbefinden 

verbessert, sondern auch positive Auswirkungen auf die Gesellschaft als Ganzes haben kann, indem sie 

Mitgefühl, Großzügigkeit und zwischenmenschliche Verbundenheit fördert. 

 „Nicht die Glücklichen sind dankbar. Es sind die Dankbaren, die glücklich sind. “ (Francis Bacon) 

 

Viel Freude mit dem Dankbarkeits-Feld und  

glückliche Momente auf der Dankbarkeits-Etappe  

 

 

 

 


