Ein Ratgeber von survival-kompass.de

Wie Danksagung dich wider standsfahiger und
froher macht

Stell dir vor, du kdnntest mit einer einzigen Routine nicht nur deine Naturverbindung weiter aufbauen,
sondern dein gesamtes Mindset in einer positiven Weise lenken und stérken.

In gewisser Hinsicht tun alle Kernroutinen der Wildnispadagogik genau das, aber diese hier ist so simpel,
dass sie oft unterschétzt wird.

DieKraft, diein der Danksagung steckt, wird dein ganzes L eben ver &ndern.

Tatsachlich wirst du die Natur und die Menschen um dich herum anders wahrnehmen. Sie wird dir eine
innere Stabilitat geben.

Du verknu?pfst dich auf direktem Wege wieder mit deinem Urvertrauen.

Danksagung als Routine

Vidleicht fragst du dich jetzt, wie "Danksagen" eine Kernroutine sein kann, um Naturverbindung und
Achtsamkeit zu entwickeln. Lass mich es dir erkléren.

Wenn wir an Outdoor-Aktivitdten denken, an Bushcraft, Survivaltraining oder auch Klettern und
Wandern, so ist dies alles damit verbunden, etwas K érperlich zu tun.

Aber wenn du dich schon einmal ndher mit der Thematik "Survival" beschéftigt hast, wirst du gemerkt
haben, wie wichtig deine Einstellung in einer Notsituation ist.

Im Zweifelsfall entscheidet genau deine Denkweise daru?ber, ob deine Situation vom
Uber lebenskampf wieder ins L eben fu?hrt.
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Deine Denkweise spieltin allen Situationen des Lebens eine entscheidende Rolle

Bei der Danksagung geht es darum, sich all der Dinge zu erinnern, die einem das L eben ermdglichen.
Wie frische Luft, klares Wasser und Nahrung.

So wie unsere Medien zum grof3ten Teil taglich daran erinnern, wasin dieser Welt alles nicht rund
lauft, erinnert die Danksagung daran, was alles gut 1auft.

An das, was dich starkt und was du und alle Menschen bereits jeden Tag geschenkt bekommen.

Sierichtet sich an die "Haben" Seitein deinem Gehirn, statt die Aufmerksamkeit sténdig im "Soll" zu
lassen.

Seien Sie sanft. Werden Sie weich und heben Sie Ihr Herz, um Dankbarkeit zu fihlen. Lassen Sie alles
liegen und héren Sie zu, wenn jemand eine Geschichte zu erzahlen hat. Nehmen Sie sich die Zeit,
"Danke" zu sagen und Dankesbriefe zu schreiben. Entdecken Sie das AulRergewohnlicheim
Gewdhnlichen und bewundern Sie es.

—Ellen Hass

Neurobiol ogisch gesehen braucht es vorwiegend Wiederholungen, um neue Gehirnmuster zu entwickeln.

Die Danksagung sollte fu?r dich also zu einer Gewohnheit werden. Damit wird sie dich unterstiitzen,
deine innere Haltung und deine Wahrnehmung auf dein ganzes L eben positiv zu beeinflussen.

Was Danksagung nicht ist

Wie oft liest oder horst du davon, wie wichtig positives Denken ist? Dies geht haufig damit einher, dass
jede Situation im Leben positiv wahrgenommen werden soll. Das ist es nicht, was die Danksagung dir
lehrt.

Die Danksagung lenkt wie oben beschrieben deine Aufmerksamkeit auf die guten Dinge.
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Aber ohne den Schmerz und die Tragtdien des L ebens auszublenden.

Auch diese Dinge sind da und haben allein dadurch eine Daseinsberechtigung. Durch tiefe
Naturverbindung kann es sogar zu einer Art Trauer und Weltschmerz kommen, da du feinfu?hliger fu?r
die Zerstérung und Misshandlung an unserem Planeten wirst.

Diese Routine wird dir Stu?ck fu?r Stu?ck dabei helfen, in jedem Moment die Wahl zu treffen, deine
Wahrnehmung auf die Dinge zu lenken, die dich nahren.

In der Tat werden genau deine Ressourcen gestarkt, mit denen du die kleinen und grof3en Dramen des
Lebens meisterst.

Die Erde und das unaufhdrlich pulsierende Leben um dich herum, die immer wiederkehrenden
Kreislaufe, all daswird dir helfen, besser durch schwierige Situationen zu kommen.

Danksagung und Naturverbindung

Wenn du dir einen Moment Zeit nimmst, um die Schonheit in dieser Welt und in den Elementen zu sehen
- Libellenflu?gel, Pfu?tzen, die in der Sonne glitzern, die Schatten der Aste auf dem Waldboden, dieim
Wind tanzen oder die Formen der Flammen deines L agerfeuers - vertiefst du deine Verbindung zu jedem
einzelnen Element.

Die Danksagung hebt die gegenseitige Abhangigkeit aller L ebewesen hervor und erinnert dich
daran, dass Mensch und Natur zusammengehoren, was unter schiedliche Ausrichtungen von
Danksagung und Gebet verdeutlicht.
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Danksagung hebt die gegenseitige’Abhangigkeit aller
Lebewesen heivor und erinnert-dich.daran, dass Mensc

Du verbindest dich wieder mit deinem Urvertrauen. Ein tiefes Vertrauen darin, dass alles seine Zeit hat,
so wie allesin der Natur seinen Platz hat und immer wiederkehrt.

Die Wertschatzung und die Emotionen, die hierbei entstehen, sind so machtvoll, dass sie direkt auf dein
Nervensystem einwirken und deine Resilienz (psychische Widerstandskraft) steigern werden.

Genau die Fahigkeit, die Menschen benttigen, um schwierige L ebenssituationen ohne gréf3ere Schaden
zu u?berstehen.

Gerade in der aktuellen Krisenzeit ist sie ein sehr wertvolles Instrument, um bel all dem Chaos die innere
Ruhe nicht zu verlieren.

Was du siehst, hangt davon ab, was du suchst

Wie Danksagung deine Wahrnehmung beeinflusst, kannst du in einem kleinen Experiment sofort
feststellen. Dafu?r nimm dir jetzt einen Augenblick Zeit.
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Schau dich jetzt in deinem Zimmer um. Lass deinen Blick umherwandern und konzentriere dich dann auf
alle rechteckigen Gegenstande.

Siehst du sie? Heben sie sich nun von den anderen Dingen ab? Jetzt lenke deine Aufmerksamkeit auf
alles, was rund ist. Was éndert sich? Heben sich diese Gegenstande jetzt ab?

Dieses Experiment kannst du mit allen Formen und Farben wiederholen und es wird dich immer zum
gleichen Ergebnis fu?hren. Es bestétigt, dass deine Gehirnmuster dir in deiner Wahrnehmung genau das
zur Realitét werden lassen, worauf du deine Aufmerksamkeit lenkst.

Das klingt erst einmal sehr spirituell, ist aber zum grofdten Teil einfache Neurowissenschaft.

Liesauch

8 unterschétzte Fahigkeiten der indigener V dlker Amerikas — und die wir wieder lernen sollten — Die
indigener Vo6lker Amerikas waren unglaublich geschickt im Alltag. Finde hier eine Liste mit Uberlebens-
Fahigkeiten, von denen wir lernen sollten.

Bleib lebendig: singe und tanze

Ich beginne jeden Tag mit einer kleinen Danksagung. Sie gehort als fester Bestandteil zu meiner
Naturverbindung dazu.

Auch zu Beginn eines Kurses finde ich esimmer wunderbar, ein paar Worte des Dankes zu sprechen. Sel
es dafir, dass dle dasind oder dafu?r, dass wir jetzt gemeinsam diesen Wald erkunden und spannende
Erfahrungen machen du?rfen.

Jeden meiner Kurse und meine Sitzplatzroutine schlief3e ich ebenfalls mit einem Dank ab. Im Alltag,
wenn ich Geschirr spu?e oder unter der Dusche stehe, singeich gern ein Lied zum Dank des Wassers.
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In vielen urspru?nglichen Kulturen dru?cken die Menschen ihren Dank durch Lieder und Ténze aus.

Du siehst, es muss nicht immer das grof3e Ritual sein, und es muss auch nicht immer gleich aussehen. Oft
sind es kleine Dinge, die eine grof3e Wirkung mit sich ziehen.

Wichtig ist, dass es zu einer Gewohnheit und inneren Haltung fu?r dich wird. Deine Danksagung darf
immer frei und lebendig bleiben.

Sie muss keine immer besténdige Form haben. Das wu?rde sie fru?her oder spéter zu einem lieblosen
Ritual machen.

Du kannst auf so vielen verschiedenen Wegen deine Dankbarkeit ausdriicken, und esist vollig in
Ordnung, wenn du deinen eigenen Weg findest.
BUCHTIPP: Fur alle Naturver bundenen

Ein Buch, dasich dir warmstens ans Herz legen mochte: " Freundschaft mit der Natur" von Matthias Blai3.
Es verbindet auf wunderbare Weise altes Naturwissen mit praktischen Ubungen und fiihrt dich Schritt fir
Schritt zu einer tieferen Naturverbindung.

Meine Inspiration, um einen Kursabzuschlief3en

Die traditionelle Danksagung des Volkes der Irokesen beginnt mit den Menschen, die sich versammeln,
"Alsteilten sie einen Gedanken und ein Herz".

Dann richtet sich ihr Dank nacheinander an:

¢ die Menschen

e dieErde

o das Wasser

o die Pflanzen

e dieTiere

e die Baume

e dieVoge

o der Wind und die Wolken

e der Mond, die Sonne und die Sterne
o die Kréafte der vier Himmelsrichtungen
o die Vorfahren

o den Geigt, der sichin alem bewegt
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Traditionelle Danksagungsansprache
des Volkes der Irokesen

sich in allemn be

Wahrend wir unseren Dank ausdru?cken, u?berfliegen wir jede Ebene der Landschaft und schauen uns
um, wem wir unsere Wertschétzung aussprechen mochten.

Ich finde das immer sehr beru?hrend und esist mit Worten schwer zu beschreiben, welche Atmosphére
zwischen uns dabei entsteht.

Die Danksagungsansprache mit einer Beispielansprache kannst du hier als PDF herunterladen.

Einekleine Ubung fu?r deinen Alltag

Jetzt méchte ich dir noch eine kleine Ubung fu?r den Einstieg mitgeben. Etwas, das du ganz einfach in
der Fru?h noch vom Bett aus tun kannst.

Bevor du beim Klingeln des Weckers aufspringst, weil der Tag dich mit al seinen Pflichten und
Herausforderungen erwartet, halte einen Moment inne. Diese wertvolle Zeit des Tages gehort nur dir.
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Nimm zwel bis drei tiefe Atemzu?ge in deinen Bauch hinein. Konzentriere dich nur darauf. Spire, wie
deine Lunge sich fu?lt, wie dein Bauch sich hebt und senkt. Wie du lebst.

Formuliere jetzt einen Gedanken der Dankbarkeit und erst dann stehe auf und lass den Alltag rein.
Vielleicht bist du dankbar dafu?r, dass die Amsel bereits am Morgen vor deinem Fenster singt, oder
dafu?r, dass du gleich eine warme Dusche genief3en kannst, ein gemu?tliches Bett hast, oder fu?r die
Schonheit der Regentropfen an deinem Fenster.

Was dir auch gerade einféllt, lass uns doch in den Kommentaren daran teilhaben.

Und mochtest du noch mehr Routinen und |deen entdecken, dann lies: 33 Tipps fir mehr
Naturverbundenheit — So stérkst du deine Naturverbindung

Uber den Autor des Ratgebers

Tanja

Ich bin Tanja, Wildnismentorin mit ganzem Herzen und ich unterstiitze dich dabei
wieder eine wirklich intensive Verbindung zur Natur aufzubauen. Finde mich hier auf
Instagram oder auf meiner Website.
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Besuche ihn auf seiner Website https://www.instagram.com/tanja_wildwuchs/
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