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1
Ich will nicht immer die Undankbare sein

Dankbar, mit dem neuen Jahr ein Leben voller Dankbarkeit beginnen
zu konnen

Gliicklich, weil ich jetzt weif3, dass Dankbarkeit Stress vermindern, den
Schlaf verbessern und mich gliicklicher machen kann

Froh tiber dieses hiibsche Tagebuch, das ich nur mit guten Gedanken
filllen werde

Mein Wunsch nach einem Leben voller Dankbarkeit erwachte an einem
Silvesterabend kurz vor Mitternacht. Die Finger um ein Champagner-
glas geklammert und ein festgefrorenes Licheln auf den Lippen, stand
ich auf einer Party. Eigentlich hitte ich mir bewusst machen sollen, wie
gut es mir ging, stattdessen zéhlte ich die Minuten, bis ich endlich nach
Hause aufbrechen konnte. Wegen meiner extrem hohen High Heels ta-
ten mir die Fiifle weh, und mir dréhnte der Kopf von der lauten Mu-
sik. Ich trug mein kleines Schwarzes, das ein bisschen zu eng war, und
konnte es kaum erwarten, mir zu Hause die Miederwasche vom Leib zu
reiflen.

Im Fernseher in der Ecke lief New Year’s Rockin’ Eve, die traditionel-
le Silvestersendung, und als ich sah, wie erst die Leute in Kalifornien ju-
belten, dann die Menschen in Washington miteinander anstiefSen und
schlie3lich in Boston die Massen ausgelassen tobten, fragte ich mich, ob
ich als Einzige in ganz Amerika nicht in Feierlaune war. Vielleicht wa-
ren die anderen aber auch nur bessere Schauspieler.

In New York stieflen ungefahr eine Million Menschen einen don-
nernden Schrei aus, als es auf Mitternacht zuging und am Times Square
der Ball langsam am Wolkenkratzer herabsank. Es herrschten ungefahr
sieben Grad minus, und da die Menge von mobilen Metallzdunen in
Schach gehalten wurde und keine Dixi-Klos in Reichweite waren, konn-
te man verstehen, dass sie Mitternacht herbeifieberte. Das neue Jahr auf



der Toilette zu begieflen wiirde in jeder Hinsicht eine grofSe Erleichte-
rung sein.

Der Ball hatte sein Ziel erreicht, und unter dem Konfettiregen leuch-
tete auf der Anzeigetafel das neue Datum auf.

«Ein gutes neues Jahr!»

Mein Mann Ron kiisste mich kurz auf die Wange, und wir stiefSen
miteinander an.

Nun, da die Spannung verflogen war, schien niemand mehr recht
zu wissen, was er mit sich anfangen sollte. Im Fernsehen senkte sich
der Ball bereits in der x-ten Wiederholung, als handelte es sich um die
Mondlandung oder den entscheidenden Touchdown beim Super Bowl.
Nicht weit von mir an der Bar schenkte sich eine Frau ein weiteres Glas
Champagner ein. Ihre Wimperntusche war verschmiert, Tranen liefen
ihr iiber die Wangen.

«Alles in Ordnung?», fragte ich.

«Nein.» Sie wischte sich tiber die Augen. «Ich hasse Silvester. War-
um macht man sich vor, alles wire anders, nur weil der Zeiger iiber die
Zwolf geriickt ist? Der Prinz mit seinem Schubh ist auch nicht vorbeige-
kommen und hat mich zur Prinzessin gemacht.»

Ich beschloss, mit ihr lieber nicht tiber die Details von Aschenputtel
zu streiten (nein, meine Gute, um Mitternacht hat sie den Schuh verlo-
ren und sich von einer Prinzessin wieder in ein normales Maddchen ver-
wandelt), und wandte mich ab. Ihre Frage aber lief§ mich nicht mehr los.
Wiirde sich tatsdchlich etwas dndern? Wir feiern Silvester mit groflen
Hoffnungen und wahnsinnigen Erwartungen — was (abgesehen von der
Miederwische) der Grund dafiir sein mag, dass sich so viele Menschen
unwobhl fithlen. Die Frau hatte recht: Das Leben wurde nicht besser, blof3
weil man ein Kalenderblatt umgeschlagen hatte.

Objektiv gesehen ging es mir gut, das wusste ich. Ich hatte zwei wun-
derbare Sohne, einen attraktiven Ehemann, einen interessanten Beruf
und gute Freunde. Doch wie so viele von uns konzentrierte ich mich
eher auf die negativen Seiten meines Lebens als auf die positiven. Die
vergangenen zwolf Monate waren ohne Probleme verlaufen, allerdings
auch ohne Hohen, die mich veranlasst hitten, aufler mir vor Freude
durch die Straflen zu tanzen. Ich stellte mir vor, wie ich den Silvester-



abend in einem Jahr verbringen wiirde. Was brauchte ich, um zu Mit-
ternacht in einem Jahr gliicklicher zu sein, als ich es augenblicklich war?
Vielleicht wiirde ich in den kommenden zw6lf Monaten im Lotto ge-
winnen, in ein Siidseeparadies umziehen oder einen Bestseller schrei-
ben. Aber wiirde sich dadurch wirklich etwas dndern? Ich horte mich
bereits murren, die Steuern auf den Gewinn seien viel zu hoch, die Son-
ne auf Maui brenne zu heif3, und sechs Wochen auf der Bestsellerliste
seien kaum zufriedenstellend.

Wenn das kommende Jahr nach dem Muster des vergangenen Jah-
res ablief, wiirden zahlreiche gute und weniger gute Dinge passieren. Ich
hatte kiirzlich eine landesweite Umfrage zum Thema Dankbarkeit be-
treut und in der Talkshow Today dartiber berichtet. Die Umfrage hat-
te mich nachdenklich gestimmt und angeregt, mich intensiver mit den
Auswirkungen einer positiven Einstellung zu befassen. Daher wusste
ich, dass meine Gefiihle beim néchsten Jahresriickblick vermutlich we-
niger von den tatsdchlichen Ereignissen abhangen wiirden als von der
Stimmung, Gemiitsverfassung und Haltung, mit der ich jedem einzel-
nen Tag gegeniibertrat. Nicht die Umstidnde waren entscheidend, son-
dern meine Art und Weise, damit umzugehen. Ich konnte tatenlos dar-
auf warten, dass etwas Wunderbares passierte - und daran dann immer
noch etwas auszusetzen haben. Oder ich akzeptierte, was geschah, und
versuchte allem ein bisschen mehr Wertschitzung entgegenzubringen.

Als ich meinen Mantel holte, traf ich auf die Frau, die nicht langer
Aschenputtel sein wollte.

«Ich wiinsche Thnen alles Gute fiir das neue Jahr», sagte ich.

«Das niitzt auch nichts mehr», entgegnete sie.

«Vielleicht kénnen Sie etwas tun, um es besser zu machen. Ubrigens
ein hiibscher Mantel, den Sie da haben», sagte ich, als sie einen braunen
Lammfellmantel iiberstreifte.

«Ach, der ist schon alt. Ich hitte lieber einen neuen. Ihrer ist viel
hiibscher.»

Ich hitte sie darauf hinweisen konnen, dass meiner kaum neuer war
als ihrer und einen Fleck auf dem Armel hatte, aber ich hielt mich zu-
riick. Hatte ich nicht gerade beschlossen, meine Stimmung, Gemiitsver-
fassung und Haltung zu dndern? Mein Mantel war plotzlich ein Symbol



fir mein Leben: Ich besaf$ ihn, also galt es ihn auch zu schatzen. Ich
wollte nicht langer undankbar sein.

«Er ist weich und warmy, sagte ich frohlich und schob die Hinde
in die Taschen. Sogleich glitt mein Finger in ein Loch. Aber weder das
Loch noch ein Fleck oder ein unordentlicher Saum konnte mich brem-
sen. Wenn ich am kommenden Silvester gliicklicher sein wollte als an
diesem, musste ich noch heute anfangen, meine Einstellung zu dndern.
Am nichsten Morgen wachte ich frither auf als beabsichtigt. Die mil-
de Wintersonne schien durch die Plisseerollos in unserer Wohnung im
Zentrum Manhattans. Vor knapp zwei Jahren waren wir in die Stadt
gezogen, nachdem wir lange Zeit in einem Vorort gewohnt hatten, und
wir liebten die grofien Fenster und die Aussicht auf den Fluss. (Meine
erwachsenen Sohne hatten gescherzt, wir hitten den einzigen Platz in
der Stadt gefunden, an dem man sich fithle wie in den AufSenbezirken.)
Die Wettervorhersage hatte vor einem Schneesturm gewarnt, dabei war
der Winter ohnehin schon extrem schneereich und kalt. Doch ich zwang
mich, innezuhalten und die wenigen Sonnenstrahlen zu genieflen, die
durch die stahlgrauen Wolken drangen.

Als ich aus der Kiiche Geschirrklappern hoérte, zog ich rasch eine
Jeans und ein T-Shirt an und gesellte mich zu Ron, der das Friihstiick
machte. Obwohl wir an dem Morgen allein waren, hatte er so viele Le-
bensmittel auf der Arbeitsplatte ausgebreitet, dass eine ganze Armee satt
geworden wire.

«Findest du mich eigentlich undankbar?», fragte ich.

«Du brauchst dich nicht zu bedanken, wenn ich Arme Ritter brate»,
antwortete er und drehte die Toastscheibe um, die in der Pfanne brut-
zelte. «Es macht mir Spaf3.»

«Ich meine groflere Dinge als das Frithstiick. Findest du, ich sollte
es mehr wiirdigen ... was ich habe im Leben?»

«Oh, im Leben.» Er starrte in die Pfanne, offenbar damit beschaftigt,
einen hausgemachten Sinnspruch zusammenzubrutzeln. «Vielleicht ist
es dir wirklich nicht so viel wert, wie es sollte. Du siehst eher die Fehler
als das Gute.»



«Ich will mich bemiihen, von jetzt an dankbarer zu sein», erklar-
te ich. «Das ist mein Vorsatz fiir dieses Jahr. Ich glaube, es wird mich
gliicklicher machen. Vielleicht sogar uns beide.»

«Einen Versuch ist es wert», meinte er.

Das war alles. Mein Entschluss stand fest. Wir wiirden sehen, was
sich daraus ergab.

Ron legte den Pfannenheber beiseite, und heifles Fett tropfte auf die
Arbeitsplatte. Ich wollte schon etwas sagen, biss mir dann aber auf die
Zunge. Wenn ich eher das Gute sehen wollte als die Fehler, dann sollte
ich den kleinen Buttersee auf der Granitplatte wohl besser ignorieren
und stattdessen auf den Duft von warmem Zimt und Vanille achten,
der durch den Raum zog. Ich schloss die Augen und machte mir be-
wusst, was fiir ein grof3es Gliick es war, einen Mann zu haben, der frith
aufstand, Eier und Milch verquirlte, Brotscheiben hineintunkte und das
Ganze dann briet. Deshalb behielt ich auch fiir mich, dass ich viel lieber
Haferflocken gegessen hitte.

Am Nachmittag ging ich in den Supermarkt, und wihrend ich den
Einkaufswagen durch die Génge schob, ertonte Joni Mitchells «Big Yel-
low Taxi», jener Klassiker, in dem sie beklagt, dass wir die Dinge meist
erst dann wertschitzen, wenn sie nicht mehr da sind. Ich summte die
Melodie mit. Gewohnlich hat die Musik im Gang mit der Tiefkiihl-
kost keinen Einfluss auf wichtige Lebensentscheidungen, ich nahm sie
jedoch als Zeichen, dass ich auf dem richtigen Weg war. Zahlreiche
Kiinstler, von Bob Dylan bis zu den Counting Crows, haben Joni Mit-
chells Song nachgespielt, denn egal, in welchem Musikstil, die Botschaft
trifft einen Nerv. Viel zu oft hat man etwas ganz Wunderbares direkt
vor der Nase, ohne es zu erkennen, und merkt es erst, wenn der Geliebte
gegangen, der Moment voriiber oder die Rose verwelkt ist.

Mit einem Paket Schokoladeneis in der Hand stand ich da und
schwor mir, nicht linger abzuwarten und hinterher das Verlorene zu
betrauern. Ich wollte vielmehr wiirdigen, was ich hatte, und im bevor-
stehenden Jahr nicht die Schattenseiten sehen, sondern das Licht.
Wieder zu Hause, begann ich mein Leben in Dankbarkeit zu planen.
Als Journalistin machte ich sogleich ein Projekt daraus, das es zu erfor-
schen und zu untersuchen galt. Ich wollte mich Monat fiir Monat auf



ein Thema konzentrieren, etwa Ehe, Familie, Freunde oder Arbeit, und
mein Leben wie eine Sozialwissenschaftlerin unter die Lupe nehmen.
Ich wollte wissen, was geschah, wenn ich Dankbarkeit zu einer Grund-
haltung machte. Anstatt es nebenherlaufen zu lassen, hatte ich die Ab-
sicht, mich voll und ganz in das Thema reinzuknien, so viele Informa-
tionen wie moglich zu sammeln, die Ergebnisse aufzuzeichnen und dar-
iiber zu berichten. Ich wiirde, wann immer nétig, Hilfe von Experten
und Psychologen einholen sowie Biicher von Philosophen, Psychologen
und Theologen lesen. Der romische Philosoph Cicero hat bekanntlich
gesagt: «Dankbarkeit ist nicht nur die grofite aller Tugenden, sondern
die Mutter von allen.» Wenn das stimmte, wiirde ich durch mein Pro-
jekt dann vielleicht auch ehrlicher, mutiger und grof3ztigiger werden?

Als ich in den néchsten Tagen anderen davon erzihlte, nickten sie
wissend. Viele betonten, dass sie sich ebenfalls um mehr Dankbarkeit
und eine positivere Ausrichtung bemiihten. Ich hatte allerdings den
Eindruck, dass es ihnen nicht sonderlich gut gelang.

«Sicher, du hast ein tolles Leben. Aber wie dankbar warst du letzten
Dienstag, als du Feierabend gemacht hast?», fragte ich mehrere meiner
Bekannten.

Sie lachten unsicher, und eine fragte sogar: «Woher weif3t du das mit
letztem Dienstag?»

Ich brauchte keine Hellseherin zu sein, um zu wissen, dass es ver-
gangenen Montag nicht anders gewesen war. Wenn wir uns das grof3e
Ganze anschauen, fallt Dankbarkeit nicht sonderlich schwer. Im Alltag
dagegen bringt uns hier ein Kunde auf die Palme, macht da der Chef ei-
ne dumme Bemerkung, und bei den Kindern in der Schule gehen Kopf-
lduse um - wir verlieren uns allzu oft in drgerlichen Kleinigkeiten.

Ich wusste von diesem Zwiespalt aus der zuvor erwdhnten Umfrage,
die von der John-Templeton-Stiftung finanziert worden war. Demnach
leiden die meisten von uns unter diesem inneren Widerspruch und wis-
sen, dass sie eigentlich dankbar sein miissten. Aber irgendetwas hilt sie
davon ab. In der Umfrage vertraten 94 Prozent der interviewten Ameri-
kaner die Meinung, dass dankbare Menschen ein erfiillteres und gliick-
licheres Leben fithren, doch nicht einmal die Halfte der Befragten gab
an, auch regelmiflig ihre Dankbarkeit auszudriicken.
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Die Diskrepanz, die sich hier zeigt, versteht selbst der mathema-
tisch Unbegabteste. Wir wissen, dass es etwas gibt, das uns gliicklicher
macht - warum probieren wir es dann nicht auf der Stelle aus? Es ist,
als wiirde mitten auf einer Wiese ein magischer Gliicksstein liegen, und
die Halfte von uns macht sich nicht die Miihe, hinzugehen und ihn auf-
zuheben. Ich gehorte ebenfalls zu jenen, die auf der Wiese herumliefen,
ohne auch nur in die Nidhe des magischen Steins zu kommen. Dabei
wusste ich ganz genau, dass es ihn gab. Irgendwie beschiftigte er mich
standig. Aber immer kam etwas dazwischen.

Ich hitte mich vielleicht nie mit Dankbarkeit beschéftigt, wenn mich
Barnaby Marsh, einer der Leiter der John-Templeton-Stiftung, nicht
zwei Jahre zuvor auf dieses Thema gebracht hétte. Wir lernten uns zu-
fallig kennen, als wir bei einem Wohltétigkeitsempfang nebeneinander-
saflen. Einige Monate spdter lud er mich zu einem héchst vornehmen
Nachmittagstee ein, um einige der Anliegen zu erdrtern, die der Stif-
tung wichtig waren. Ich hatte erst kiirzlich meine Spitzenposition bei
einer Zeitschrift verloren und befand mich noch in der Phase, in der
man mit der ganzen Welt hadert. Doch kaum erwéihnte Barnaby Dank-
barkeit (in Grofbuchstaben), wurde ich hellhorig. Dankbar zu sein er-
schien mir iberaus verlockend - ein guter Ersatz fiir Vorwiirfe, Empo-
rung und Groll. Weil ich gern mehr dariiber erfahren wollte, regte ich
die Umfrage an. Am Ende des Nachmittags hatte ich zu einer vollig neu-
en Geisteshaltung gefunden (und wusste nun sogar Gurkensandwichs
zu schitzen).

Als ich mich in die Recherche fiir die Umfrage vertiefte, wurde
mir klar, dass dankbar sein und gliicklich sein nicht dasselbe ist. Ubli-
cherweise freuen wir uns, wenn etwas Nettes passiert, etwa wenn uns
ein Freund Blumen schickt oder wir einen Nachmittag im Park ver-
bummeln. Derartige Momente sind jedoch zerbrechlich und fliichtig.
Und was geschieht, wenn sie voriiber sind? Dankbarkeit hingegen be-
zieht sich nicht auf konkrete Ereignisse und ist deshalb von Dauer, al-
so nicht von Verdnderungen und widrigen Umstanden beeinflussbar.
Man braucht dafiir ein aktives emotionales Engagement. Dankbarkeit
lasst sich nicht passiv empfinden, sondern erfordert Innehalten und ein
bewusstes Erleben dieses Gefiihls. So entsteht ein innerer Reichtum, der
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nicht nur in guten Zeiten spiirbar ist, sondern auch in schlechten tiber-
dauert.

Meine Karriere hatte sich im Lauf der Jahre auf drei Sdulen ge-

stiitzt: Fernsehen, Zeitschriften und Biicher. Ich war Produzentin diver-
ser Fernsehshows und sogar Autorin einiger beliebter Sondersendun-
gen, ich betreute als Chefredakteurin Parade (damals die Zeitschrift mit
der hochsten Auflagenzahl in den USA) und schrieb ein Dutzend Ro-
mane, darunter zwei Bestseller. Auf dem Papier eine tolle Karriere, doch
nichts von alledem erzeugte in mir das Gefiihl: Ich habe es geschafft. Er-
folg im Job bedeutet, nach immer mehr zu streben. Ist ein Ziel erreicht,
peilt man sogleich das niachste an. Dankbarkeit hingegen verlangt einen
anderen Ansatz: den Augenblick zu genief3en, ohne in Gedanken schon
beim néchsten Schritt zu sein.
Es ist niemals leicht, das zu schétzen, was man hat. Wir neigen viel eher
dazu, nach anderen zu schauen und zu denken, wie gliicklich sie sind
oder wie angenehm es wire, an ihrer Stelle zu sein und ihren Erfolg zu
haben. Doch was wir wirklich empfinden, entspricht nur selten dem,
was uns dufSerlich anzumerken ist.

Bis vor kurzem wurde Dankbarkeit zwar in der Philosophie behan-
delt, aber nicht von der Psychologie erforscht. Seit etwa zwo6lf Jahren hat
sich das geandert; Wissenschaftler befassen sich mit dem Thema und
bemiihen sich um seridse Studien. Mit erstaunlichen Ergebnissen. Im-
mer wieder stellte man in den Untersuchungen einen Zusammenhang
zwischen Dankbarkeit und einem héheren Maf3 an Gliick sowie einem
geringeren Grad an Niedergeschlagenheit und Stress fest. Ein im Jour-
nal of Clinical Psychology erschienener Artikel, der die gesamte hierzu
verfiigbare Literatur untersucht, dokumentiert, dass Dankbarkeit von
allen erforschten Personlichkeitsmerkmalen womdoglich am engsten mit
psychischer Gesundheit und einem gliicklichen Leben verbunden ist.
Die Schlussfolgerung lautet: «Ungefahr 18,5 Prozent des individuellen
Glickslevels eines Menschen lassen sich von dem Maf$ an Dankbarkeit
ableiten, das er empfindet.»

Diese Information lief} mich stutzen. Um 18,5 Prozent gliicklicher
zu sein bedeutet eine gewaltige Steigerung. In einer spontanen Schit-
zung legte ich mein personliches Gliickslevel auf 74 Prozent fest. Mit
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erhohter Dankbarkeit konnte ich 92,5 Prozent und damit einen Platz
im Spitzenfeld erreichen.

Was genau war nétig, um dorthin vorzustoflen? Einig waren sich die
Studien iiber den hohen Nutzen eines Dankbarkeitstagebuchs. Wenn
jemand Abend fiir Abend (oder auch nur einige Male pro Woche) drei
Dinge niederschreibt, fiir die er dankbar ist, steigert dies sein Wohlbe-
finden und senkt die Gefahr einer Depression. Dieses Resultat wurde
mehrfach bestitigt. Ein Dankbarkeitstagebuch hat dariiber hinaus einen
auflerst positiven Einfluss auf die Qualitit des Schlafs.

Die erwéhnten Studien betreute unter anderem der Psychologe Dr.
Robert Emmons von der University of California in Davis. Schon sehr
frith mit dem Thema Dankbarkeit befasst, avancierte der Wissenschaft-
ler bald zu einem der weltweit fithrenden Experten auf dem Gebiet -
vielleicht auch, weil es damals aufler ihm niemanden gab. Eine sei-
ner Erkenntnisse lautet, dass man keine positiven Ereignisse im Leben
braucht, um Dankbarkeit zu empfinden. Dankbare Menschen setzen die
Dinge, die sie erleben, vielmehr in einen neuen Zusammenhang. «Sie
konzentrieren sich nicht auf das, was ihnen fehlt, sondern achten ganz
gezielt auf das, was sie haben», erkldrte er mir.

Dieser Prozess, im Fachjargon reframing genannt, kann vielerlei
Formen annehmen. Neulich verbrachte ich einen Tag mit Michelle
Pfeiffer, der fiir ihre strahlende Schonheit bekannten Schauspielerin
und Golden-Globe-Gewinnerin (man erinnere sich nur an den schim-
mernden schwarzen Anzug, den sie als Catwoman trug). Weil ich fiir
eine Frauenzeitschrift die Titelstory iiber sie schreiben sollte, gestattete
ich mir die Frage, mit welchen Gefiihlen sie das Alterwerden wahrneh-
me. Noch immer von atemberaubender Schonheit (ich wiirde auf der
Stelle mit ihr tauschen), gab sie zu, dass man sich mit Mitte 50 hin und
wieder nach der Pfirsichhaut und dem straffen Kérper der Jugend seh-
ne. Wir betrachteten ein Foto aus ihrem bertthmten Film Scarface, in
dem sie im Alter von 25 Jahren neben Al Pacino die Hauptrolle gespielt
hatte.

«Wie fest mein Busen damals noch war», bemerkte sie mit einem
trockenen Licheln, als sie sich in dem tiefausgeschnittenen Kleid sah.
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Aber sie empfand dabei keinen Neid. Vielmehr ging sie darauf ein,
wie verdngstigt und unsicher sie an jedem einzelnen Drehtag gewesen
war und wie froh sie sein konnte, jetzt viel mehr Selbstbewusstsein zu
haben. Offenbar dndert sich mit den Jahren, welche Dinge man mit
Dankbarkeit wahrnimmt. Die Kunst besteht darin, zu erkennen, was
man hat, wenn man es gerade hat.

«Ich fithre eine wirklich gliickliche Ehe. Ich habe eine wunderbare
Familie und eine Handvoll echt guter Freunde. Dariiber hinaus liebe
ich meine Arbeit, was ich als Gliick und Segen zugleich empfinde. Mein
Leben hat also einen Sinn, wenn ich morgens aufstehe, und ich vermeide
den Blick in den Spiegel», fiigte sie mit einem Lécheln hinzu.

Das war ein ganz wunderbares und instinktives Beispiel fir re-
framing: die Bereitschaft, sich auf die positiven Seiten des Alterwerdens
zu konzentrieren. Warum halte ich es nicht wie Michelle Pfeiffer, igno-
riere die Falten und konzentriere mich auf die Freuden des Lebens?,
dachte ich nur.

Im Grofien wie im Kleinen das Gute zu erkennen kann allerdings ei-
ne echte Herausforderung sein, denn eine Grundregel besagt, dass nega-
tive Ereignisse die positiven iiberschatten. Wenn einem zehn tolle Din-
ge am Tag widerfahren und einmal etwas Schlechtes, werden die meis-
ten von uns ihrem Partner beim Abendessen von dem weniger schonen
Vorfall erzdhlen. Evolutionir gesehen, so der Wirtschaftswissenschaft-
ler und Nobelpreistrager Daniel Kahneman, hat unsere Fokussierung
auf negative Ereignisse durchaus einen Sinn. Indem sich unsere Vorfah-
ren Aussehen und Geschmack einer giftigen Beere einpréagten und ihre
Gefihrten davor warnten, sicherten sie ihr Uberleben. Die Beschreibung
von zehn leckeren Beeren verbesserte ihre Uberlebenschancen hingegen
nicht. Heute praktizieren wir schlicht die neuzeitliche Variante dieses
Verhaltens, wie man bei Eltern beobachten kann, die ihren Spréssling
wegen einer Fiinf tadeln, ohne die vier Einsen davor grof8 zu wiirdigen.

Zahlreiche Wissenschaftler haben diese «Negativitdtsverzerrung»
genannte Theorie mit einem bunten Sammelsurium an Beispielen illus-
triert. Der Psychologe Paul Rozin etwa erklérte anschaulich, wie uns ei-
ne einzige Kiichenschabe die Freude an einer ganzen Schale Kirschen
verdirbt, wihrend eine einzelne Kirsche keineswegs dazu beitragt, den

14



negativen Eindruck einer Schale mit Kiichenschaben zu verbessern.
Welche Macht ein einziger negativer Kommentar ausiiben kann, zeigt
sich unter anderem in den sozialen Medien. Nehmen Sie nur ein belie-
biges Bewertungsportal, und iiberlegen Sie, ob Sie in einem Lokal friih-
stiicken wiirden, in dem die Crépes zwar lecker schmecken, aber einem
Besucher von einem schlechten Ei (wie er behauptet) iibel geworden ist.
Oder wiirden Sie in einem Hotel tibernachten, in dem ein Gast das zu
enge Zimmer mit einer schmutzigen Toilette und einer tropfenden Du-
sche beméangelt, obwohl mehrere andere Urlauber die bequemen Betten
und den Meerblick loben?

Einige Psychologen, die sich mit diesem Thema befasst haben, gehen
davon aus, dass vier positive Aussagen notig sind, um eine negative aus-
zugleichen, andere sprechen gar von fiinf. Letztlich hingt das auch von
der jeweiligen Person und davon ab, wie eindringlich die Aussage ist.
Doch niemand geht von weniger als drei positiven Kommentaren aus,
um einen negativen zu entmachten. (Im Gesprach mit unserem Partner
sollten wir uns das immer vor Augen halten.)

Dies fithrt uns zuriick zum Dankbarkeitstagebuch, das offenbar ein
Gegenmittel zur instinktiven Ausrichtung unseres Gehirns auf giftige
Beeren und Kiichenschaben ist. Am Ende des Tages (im wortlichen
Sinn) an all das zu denken, was uns dankbar macht, hat die Kraft, in
unserer Vorstellung das Bild von einem weichen Bett und siiffen Friich-
ten und damit von Kirschen anstelle von Kiichenschaben wachzurufen.
Mir gefiel das Konzept, und ich verstand, wie man damit die Ereignisse
des Tages in einen neuen Zusammenhang setzt. Allerdings geschieht es
nicht von allein.

Ich habe Tagebuch gefiihrt, seit ich einen Stift halten konnte, und
frither schrieb ich meist Eintrdge, wenn ich gereizt, wiitend oder sauer
war. Die Kunstlederbiicher aus meiner Grundschulzeit mit der sorgfl-
tigen aufgemalten Warnung «Streng geheim!» auf dem Einband besitze
ich noch heute. Spater nutzte ich fiir meine privaten Ergiisse gewohn-
liche linierte Notizbiicher mit Pappdeckel, wie man sie tiberall kaufen
kann.

Vor einigen Jahren fand ich ein Dutzend davon ganz hinten in einem
Abstellraum wieder. Was fiir ein kostbarer Schatz von Erinnerungen!
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Auf der Stelle setzte ich mich hin und begann darin zu schmékern, doch
anstelle gliicklicher Memoiren aus meiner Jugend las ich zu meiner Ver-
bliiffung seitenweise Aufzeichnungen voller Groll und egozentrischem
Weltschmerz. Erlebnisse, nach denen ich wiitend, verdrgert oder in Ra-
ge war, Uberlagerten alles andere. Was war mit all den gliicklichen Er-
eignissen? Ich hatte so viele wunderbare Momente erlebt - ja, ganz ehr-
lich! -, mir jedoch nicht die Miithe gemacht, sie aufzuschreiben.

Wihrend ich in den Tagebtiichern schmékerte, kam mir in den Sinn,
dass sie auch anderen in die Hande fallen kénnten. Doch ich wollte in
meinem Mann oder meinen Kindern nicht den Eindruck entstehen las-
sen, dass das mein Leben gewesen war. Nicht einmal in mir sollte dieser
Eindruck entstehen. Es ging mir keineswegs ums Umschreiben meiner
Geschichte, ich hatte sie beim ersten Mal lediglich falsch aufgezeichnet.
Also packte ich die bitterstofthaltigen Tagebiicher in eine grofle Miill-
tiite und lief$ sie auf Nimmerwiedersehen, wie ich hoffte (oder hitte ich
besser den Kamin in Betracht ziehen sollen?), auf einer Miillkippe ver-
schwinden.

Ein Dankbarkeitstagebuch hitte eine ganz andere Aura und miiss-
te niemals im wortlichen wie im tibertragenen Sinn auf dem Miillhau-
fen der Geschichte landen. Wenn Dr. Emmons und seine Kollegen recht
hatten, wiirde es mir ohne groflen Aufwand zu einem besseren Leben
verhelfen. Die Vorstellung war reizvoll, doch als Journalistin erschien
mir ein Dankbarkeitstagebuch auch ein bisschen ... schwammig. Ein
Notizbuch voller schwirmender Worte {iber den prachtigen Sonnenun-
tergang oder den Duft frischaufgebriihten Kaffees klang eher nach ei-
nem Roman von Nicholas Sparks (an dem eigentlich auch nichts aus-
zusetzen ist).

Ich rief meine Freundin Shana an - ein Mensch mit unerschopfli-
cher Energie (sie unterrichtet Zumba, und zwar nur zum Spafl), froh-
lich, positiv und ganz bestimmt nicht schwammig. Mit ihren 35 Jahren
ist sie eine kluge Geschiftsfrau, die stindig neue Unternehmen griindet
und seit Jahren ein Dankbarkeitstagebuch fiihrt.

«Ich finde es prima, dass du so ein Buch anlegen willst. Dankbarkeit
spielt fiir mich momentan eine immens wichtige Rolle», sagte sie, als ich
ihr von meinem Vorhaben erzéhlte.

16



Shana und ihr Mann hatten gerade ein neues Haus in New Haven be-
zogen, doch da sie einige Termine in Manhattan hatte, verabredeten wir
uns in einer Tapas-Bar in der Ndhe der Grand Central Station. Frohlich
wie immer stiirmte Shana ins Lokal, und nachdem wir die wichtigsten
Neuigkeiten abgehandelt hatten (zum Beispiel ihre Badezimmerfliesen),
erzihlte sie mir von ihrem Dankbarkeitstagebuch. Jeden Abend notierte
sie eine Sache, die sie mit Dankbarkeit erftillte. Nur eine einzige! Auch
wenn sie noch so beschiftigt oder miide war, fiir die paar Zeilen reich-
te es immer. Das Wissen, dass sie abends noch etwas niederschreiben
musste, beeinflusste ihre Stimmung wihrend des gesamten Tages, wie
sie festgestellt hatte.

Wihrend wir uns unterhielten, nahm sie eine der Tapas - eine kleine
Scheibe Bauernbrot mit Orangenbliitenhonig, Feigen und einem Klecks
Sahne - und biss genief3erisch ein Stiick ab.

«Mmbh! Das hier ist ein gutes Beispiel», sagte sie und leckte sich einen
Rest Honig von der Lippe. «Dieses Brot ist so kostlich, dass ich mir vor-
stellen konnte, es in mein Tagebuch aufzunehmen. Aber wahrscheinlich
werde ich heute eher iiber das Treffen mit dir schreiben.»

«Gegen ein Feigen-Montadito komme ich natiirlich nicht an», pro-
testierte ich lachend.

Aber ich verstand, was sie damit sagen wollte. Indem sie sich auf die
Dinge konzentrierte, die in ihr ein Gefiihl der Dankbarkeit weckten, sah
Shana alles in einem anderen Licht. Entwicklungsgeschichtlich haben
wir vielleicht die Tendenz, nach Problemen und Gefahren Ausschau zu
halten, Shana hingegen hatte ihr instinktbasiertes Verhalten geandert.
Sie achtete auf alles, was ihren Tag positiv machte. Und wenn sie mal
nichts fand - auch das kommt vor -, suchte sie nach einer Méglichkeit,
die Ereignisse des Tages anders zu bewerten.

«Manchmal habe ich eine schlechte Phase, und mir féllt einfach
nichts ein, das mich dankbar stimmt», gab sie zu. «Dann schreibe ich
eben, ich sei dankbar, dass es nicht stiarker geregnet hat oder dass ich
zwei gesunde Beine habe. Ehrlich, so weit war ich tatsachlich schon mal:
dankbar, zwei gesunde Beine zu haben.»

Als ich Shana von den vernichteten Tagebiichern berichtete, nickte
sie heftig. Sie hatte ebenfalls als Teenager ihre tiefsten Gefiihle festge-
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halten und in melodramatischen Eintragen geschildert, wie sie die Last
der Welt auf ihren Schultern trug. «<Du weif3t schon: Meine Seele leidet,
in mir ist alles grau, so grau wie die Wolken, die iiber den Himmel zie-
heny, zitierte sie.

Wir beide lachten wissend.

Aber vermittelten Shanas Eintrage von heute ein besseres Bild von
der Wirklichkeit als die von friiher, die von Weltschmerz bestimmt wa-
ren?

Als ich ihr diese Frage stellte, lachelte sie und zitierte die berithmte
Zeile aus Hamlet: «An sich ist nichts weder gut noch bése. Das Denken
macht es erst dazu.»

Man braucht kein Shakespeare-Kenner zu sein, um Hamlets Gedan-
ken nachvollziehen zu kénnen. Als der Prinz in melancholischer Stim-
mung im zweiten Akt seine alten Freunde Rosencrantz und Guildens-
tern trifft und ihnen erklirt, Ddnemark sei ein Gefingnis, sind sie ver-
dutzt, denn sie finden am Palast, so wie er ist, eigentlich nichts auszu-
setzen. Hamlet zuckt kurz mit den Achseln (jedenfalls hat Jude Law das
getan, als ich ihn am Broadway in dieser Rolle sah) und sagt den Satz
iiber die Dinge, die erst durch unsere Wahrnehmung zu etwas Gutem
oder Bosen werden. Konige werden umgebracht, Geister zeigen sich,
Miitter nehmen sich einen neuen Ehemann - schmerzlich (oder auch
nicht) werden diese Ereignisse erst durch das Licht, in dem wir sie be-
trachten. Hitte jemand Hamlet empfohlen, ein Dankbarkeitstagebuch
zu fithren, wire er sich vielleicht starker des Gliicks bewusst gewesen,
ein Prinz zu sein und eine derart schone Freundin wie Ophelia zu ha-
ben. Eigentlich war sein Leben gar nicht so iibel.

Aus irgendeinem Grund vertrauen wir dem Leid eher als dem Gliick.
Es fasziniert uns, wenn Hamlet vollig verzweifelt iiber die Bithne wan-
dert und tiberlegt, ob sein Leben lebenswert sei. «Sein oder Nichtsein»,
klingt ja auch viel tiefschiirfender als: «<Mensch, was habe ich fiir ein
Gliick im Leben!»

Aber was ein gutes Drama fiir die Bithne abgibt, ist noch lange kein
Drehbuch fiir ein gliickliches Leben.

«Gut, dann werde ich den ersten Schritt tun und ein Dankbarkeits-
tagebuch fithren», erkldrte ich Shana. «Irgendwelche Vorschlage?»
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«Kauf dir ein hiibsches», sagte sie, als wir uns zum Abschied um-
armten.

Einige Tage spdter — ich war gerade in unserem Wochenendhaus im
Nordwesten von Connecticut — fuhr ich den Nachbarort, um mich ein
bisschen zu zerstreuen. Es herrschte stiirmisches Winterwetter, und ich
wire eigentlich viel lieber in der Karibik gewesen, doch nun machte ich
mir bewusst, wie schon der Schnee auf den gefrorenen Feldern glitzer-
te. Mit den roten Bauernhdusern als Tupfen wirkte die Landschaft wie
ein Gemilde. Ich besuchte eine Kunstgalerie, die ich mochte, und ging
danach in mein Lieblingsgeschaft, das Tee, Teekannen und andere aus-
gefallene Geschenkartikel anbietet. Beim Herumstobern entdeckte ich
neben der Kasse einige bunte Notizbiicher.

Da fiel mir Shanas Ratschlag wieder ein. Ich hatte eine Menge No-
tizbiicher zu Hause, doch um ein Dankbarkeitstagebuch zu fiithren,
brauchte ich etwas Besonderes, etwas, das ich mir bewusst dafiir gekauft
hatte, kein Uberbleibsel aus einem Geschenkpaket. Ich entschied mich
fiir ein Exemplar mit einem geometrischen griinen, frisch und hell wir-
kenden Muster. Es war zu hiibsch, um etwas anderes als positive Ge-
danken aufzunehmen.

Ehe ich mich an jenem Abend schlafen legte, holte ich das Notizbuch
hervor und schlug es auf. Ein bisschen genierte ich mich, ehe ich schrieb:
Ich bin dankbar fiir ... Dann hielt ich inne.

In Gedanken lief} ich noch einmal den Tag Revue passieren. Sollte
ich mich auf die grofien Dinge konzentrieren oder auf die kleinen? Ein
Reisereporter, den ich ganz gut kenne, hatte mir einmal amiisiert er-
zahlt, dass er in der ersten Radioreportage seines Lebens tiber Paris be-
richtet hatte, wihrend er jetzt, zehn Jahre spiter, an einem Feature iiber
seine bevorzugte Apfeltarte in einem kleinen Bistro im 7. Pariser Arron-
dissement safl. Mit anderen Worten: Besser, man konzentriert sich auf
das Wesentliche.

Ich bin dankbar fiir ...

... die Moglichkeit, mit diesem Buch mein Jahr voller Dankbarkeit zu
beginnen, schrieb ich.

Ich wollte schon hinzufiigen: Obwohl ich nicht weifs, ob es funktionie-
ren wird, aber dann hielt ich mich zuriick. Ausgewogenheit, Einwande
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oder nuancierte Abwédgungen hatten in meinem Dankbarkeitstagebuch
nichts zu suchen. Es war vollig in Ordnung, wenn ich einseitig blieb.
Niemand wiirde die Eintridge auf Objektivitat tiberpriifen.

Ich legte das Notizbuch so auf den Schreibtisch, dass es auffiel. Bis-
lang waren Experten der Ansicht, es dauere lediglich 21 Tage, bis sich
eine neue Gewohnheit eingespielt hat, in einer jiingeren Studie des Uni-
versity College in London kamen die Wissenschaftler jedoch zu dem
Schluss, dass die meisten von uns mehr als zwei, manche sogar bis zu
sechs Monate brauchen, um eine echte Verhaltensénderung zu etablie-
ren. Ich hoffte also, dass meine neue dankbare Grundhaltung irgend-
wann im Lauf des Jahres fiir mich zur Selbstverstindlichkeit werden
wiirde. Gegenwirtig jedenfalls wollte ich den Prozess als solchen genie-
3en — und Abend fiir Abend ein Rendezvous mit meinem Dankbarkeits-
tagebuch haben.

[...]
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