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Das Buch

»Das Universum hält ein nicht enden wollendes Füllhorn an 
 Gaben für uns bereit. Wir müssen nur darauf achten, dass wir 
uns auf der richtigen Wellenlänge befinden, um die Schwingun-
gen zu empfangen. Und was immer Sie gehört haben, nicht Den-
ken, sondern Danken hilft Ihnen hier weiter. Wenn wir die Welt 
aus dem Blickwinkel der Dankbarkeit betrachten, wenn wir 
 unsere Aufmerksamkeit auf die Schönheit in allen Dingen rich-
ten und uns auf all die wunderbaren Möglichkeiten konzent-
rieren, die sich uns bieten, dann verändern wir unsere tägliche 
Wahrnehmung grundlegend. Das 30-Tage-Experiment in diesem 
Buch lädt Sie dazu ein, es selbst auszuprobieren.« Pam Grout

Die Autorin

Pam Grout ist Autorin zahlreicher Bücher und hat den interna-
tionalen Bestseller E2 – Wie Ihre Gedanken die Welt verändern 
veröffentlicht. Darüber hinaus hat sie Drehbücher und zahl-
reiche Artikel verfasst und ist als Reisejournalistin weltweit 
auf Entdeckungsreise gegangen. Sie lebt mit ihrer Tochter in 
Lawrence, Kansas.
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Dieses Buch ist für alle, 
die die Hundepfeife hören. 

Sie wissen, wer Sie sind.
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»Es ist ein Zeichen von Kleingeistigkeit, 
beim Thema Dankbarkeit Mäßigung 

walten zu lassen.«

– Roberto Benigni, Schauspieler, 
Drehbuchautor 
und Regisseur
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Einleitung

»Das Leben ist eine Eintrittskarte 
für die größte Show der Welt«

– Martin H. Fischer, Arzt und Autor

2013 wurde mein Leben plötzlich total auf den Kopf gestellt! 
Und zwar auf die denkbar positivste Weise. Nach mehr als 
20 Jahren meines Daseins als Schreiberling, in denen ich im 
Schlafanzug am Schreibtisch sitzend 15 Bücher und zahllose 
Zeitschriftenartikel verfasst habe, stellte ich die Weichen für 
E2, diesem kleinen schwarzen Buch mit dem lustigen Titel, das 
auf Anhieb durch die Decke in die Stratosphäre schoss und 
wochenlang Platz eins auf der New York Times-Bestsellerliste 
einnahm. Inzwischen ist es in mehr als 30 Sprachen übersetzt 
worden.
Bis zum heutigen Tag kann ich meine Mailbox nicht öffnen, 
ohne E-Mails von Lesern zu finden, die mehr oder weniger alle 
so beginnen: »Sie werden nicht glauben, was mir passiert ist!«
Es ist, als würde ich jeden Morgen in meinem persönlichen 
Lebenshilfe-Fernsehkanal aufwachen. »Stellen Sie sich vor«, 
schreiben Leser zum Beispiel, »ich habe gerade 500 Dollar 
gewonnen«, oder »Ich habe gerade meinen Traumjob auf einer 
Pferdefarm ergattert«. Und ich darf hier in Lawrence, Kansas, 
mit ihnen feiern und zu ihrer Freude und Begeisterung bei-
tragen.
Es stimmt mich zutiefst demütig, mir vorzustellen, dass meine 
Worte vielleicht jemandem geholfen haben, eine tiefere Wahr-

13
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heit zu erkennen. Ich bin unglaublich dankbar, dass die Do-It-
Yourself-Experimente in E2 ein Fenster geöffnet haben, durch 
das die unendliche Freigiebigkeit des Universums sichtbar 
wird.
Sollte tatsächlich irgendein ernsthafter Wissenschaftler nach 
 einem Beweis suchen, dass die Welt grenzenlos, reich und auf 
wunderbare Weise entgegenkommend ist,  – eines der neun 
spiri tuellen Prinzipien, die in E2 beschrieben werden – habe 
ich dafür einen ganzen Ordner voller Laborberichte vorliegen, 
die ich liebend gerne zur Verfügung stelle.
Gelegentlich bekomme ich jedoch auch E-Mails von Lesern, 
die sauer sind. Sie wollen wissen, wer ich denn sei, zu behaup-
ten, die Welt sei ein wunderbarer Ort. Sie sagen, dass sie noch 
keinen Beweis für das gesehen haben, was ich das Feld des 
Poten zials (FP) nenne, und dass ihnen – den Armen! – nichts 
anderes übrig bleibt, als weiterhin am Hungertuch zu nagen.
Dieses Buch ist für sie. Und für dieses verängstigte kleine 
 Etwas in uns allen, das immer noch nicht glauben kann, dass 
das Universum uns tatsächlich schätzt und uns unterstützt.
Wann immer ich kann, schreibe ich diesen unglücklichen 
Schwarzmalern zurück. Häufig schicke ich ihnen einen Blog-
Post über meine Tage, als ich selbst am Hungertuch nagte. 
Ich ermutige sie, es noch einmal zu versuchen, weiterhin die 
 Augen offen zu halten für das Magische.
Bald fiel mir auf, dass diese »Warum ich?«-Briefe ein überein-
stimmendes Muster aufwiesen. Wie ich schon sagte, sie hörten 
sich nicht viel anders an als meine eigenen verrückten Stim-
men, diese struppigen Großmäuler, die sich noch gelegentlich 
in meinem Hinterkopf zu Wort melden und rumkrakeelen. 
»Hey du da!«, brüllen sie dann. »Du bist so was von allein. Die 
Welt kümmert sich einen feuchten Pups um dich.«
Diese Stimmen sind omnipräsent. Wir hören sie in den abend-
lichen Nachrichten ebenso wie beim Tratschen in der Tee-

14
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küche. Sie sind, mit anderen Worten, das vorherrschende 
Denkmuster.
Doch sie sind nicht die Wahrheit. Sie werden nie die Wahrheit 
sein.
Bei diesen Briefen ist mir noch eine weitere Sache aufgefallen, 
und zwar wie angestrengt diese Leser ihrem Glück hinterher-
jagen – sie wiederholen endlos Affirmationen, stellen Vision-
Boards zusammen, zeichnen Fokusräder.
Ich habe nichts gegen diese Methoden – ich habe einige davon 
selbst angewendet. Doch wenn wir uns ständig über Gebühr 
anstrengen, weil wir denken, es ändert sich nichts, wenn wir 
uns nicht ändern, blockieren wir all das Gute, das sich direkt 
vor unseren Augen manifestieren möchte.
Und schließlich fiel mir noch etwas auf bei diesen »Das  Leben 
ist besch…eiden«-E-Mails: nämlich wie todernst sie alle  waren. 
Oh! Diese Schwere! Diese Ernsthaftigkeit!
»Ich habe alles genauso gemacht, wie Sie gesagt haben«, be-
schuldigten sie mich mit einem Anflug finsterer Wut. 
Und jedes Mal hätte ich am liebsten eine Grimasse gezogen 
oder einen dummen Witz erzählt. Alles, um sie zum Lachen 
zu bringen – macht euch locker, Leute! Es geht darum, Spaß 
zu haben! Mit Vergnügen im Quanten-Sandkasten zu spielen!
Doch todernste Menschen anzuschreien, funktioniert nie. Bei 
den todernsten Stimmen in meinem eigenen Kopf klappt das 
zumindest nicht.
Aber ich sage Ihnen, was funktioniert: Nachsicht mit mir 
selbst zu üben. Mir der guten Dinge in meinem Leben bewusst 
zu werden. Und mich auf die Frequenz von Freude und Dank-
barkeit einzustimmen.

15
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Der Fernmeldeturm, auch bekannt als »Sie selbst«

»Ich kann nicht einfach hier rumsitzen und in meiner 
eigenen Freude aufgehen – ich muss darüber schreiben, 

ich muss sie mit andern teilen.«

– David Mason, Dichter

Wer kennt nicht die spannungsgeladene Szene in Eine Frage 
der Ehre, in der Tom Cruise Jack Nicholson in den Zeugen-
stand ruft? Cruise bedrängt Nicholson, will wissen, ob er die 
Alarmstufe Rot befohlen hat oder nicht.
Nicholson, der zusehends röter und wütender wird, brüllt 
schließlich: »Sie können die Wahrheit doch gar nicht ertragen!« 
Und das ist, kurz gesagt, die tatsächliche Antwort auf all diese 
E-Mails von Leuten, die wissen wollen, warum die ganzen tol-
len Sachen immer nur den anderen passieren.
Solange wir uns nicht auf die Frequenz der Dankbarkeit ein-
stimmen, ist unsere Verbindung mit der übergeordneten Wahr-
heit blockiert. Unsere Antenne kann die ewige, grenzenlose 
Liebe der göttlichen Ausstrahlung nicht empfangen, die stän-
dig Hoffnung, Freude, Freiheit sendet. Wir haben die Leitung 
dicht gemacht, indem wir unseren inneren Ängsten,  unseren 
Befürchtungen, unseren zeitraubenden Melodramen die 
Bühne überlassen. Wie Aschenputtels Stiefschwestern haben 
wir die endlosen Möglichkeiten des Lebens in unsere winzigen 
Schuhe überholter Vorurteile und antiquierter Denkmuster 
gepresst. 
Also werden wir in diesem Buch die Antenne unseres Be-
wusstseins auf eine höhere Frequenz ausrichten. Durch ver-
gnügliche und unkomplizierte Übungen, für die Sie höchstens 
fünf Minuten am Tag brauchen, werden Sie Ihr Gehirn neu 

16
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verdrahten, alte Gewohnheiten durch neue ersetzen und buch-
stäblich die Chemie in Ihrem Kopf verändern.
Und das ist der Moment, in dem das Thema Dankbarkeit ins 
Spiel kommt.

Ode an die Freude

»Wenn dein Kopf nicht voll mit unnötigen Dingen 
wäre, könnte heute der beste Tag deines Lebens sein.«

– Teil einer Nachricht, die The Zing, alias Ethan 
Hughes von der Possibility Alliance, auf meinem 

Anrufbeantworter hinterlassen hat.

Dankbarkeit?
Echt jetzt?
Ist das nicht – naja, irgendwie lahm?
Sie haben gerade zwei Kraftpakete von Büchern über Ener-
gie und grenzenlose Möglichkeiten geschrieben. Und jetzt 
geben Sie sich her, über so was Lasches wie Dankbarkeit zu 
schreiben? Da machen Sie es sich ja wirklich einfach, das gibt 
doch nichts her, das ist doch so aufregend wie eine Tiefkühl-
pizza …
Moment mal, Smarty. Die Dankbarkeit, über die ich in diesem 
Buch spreche, ist alles andere als gewöhnlich oder langweilig. 
Nennen wir sie lieber gnadenlose Dankbarkeit, radikale Dank-
barkeit. Das ist kein verzärtelter Sonnenschein-und Blümchen-
Mist.
Denn das ist der springende Punkt: Wenn wir nicht jeden Tag 
einen Moment innehalten und uns die Millionen Dinge klar-
machen, die in unserem Leben perfekt funktionieren, ver-
suchen die verrückten Stimmen in unserem Kopf, uns nieder-
zumachen.

17
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Wenn wir nicht militant dankbar sind, fangen die Stimmen an 
zu labern und machen uns weis, dass wir nutzlose Versager 
sind. Sie sind wie der Nachrichtenticker, der nonstop unten am 
Bildschirmrand läuft.
So lange wir diese Stimmen zu Wort kommen lassen, können 
wir das ungeheure Geschenk nicht bewusst erfassen, das uns 
gegeben wurde: Hier auf dem Planeten Erde zu sein, diesen 
Tag zu erleben, dieses kosmische Abenteuer zu genießen. So-
lange wir zulassen, dass sich ihre unverschämten Lügen immer 
tiefer und tiefer in unsere Seele hineinfressen, werden wir un-
serer tief gehenden, transformativen Verbindung mit dem Feld 
des Potenzials nicht bewusst.
Indem wir einfach jeden Tag kurz innehalten und unserer Ver-
bindung mit dieser unleugbaren, unveränderlichen Präsenz 
gewahr werden, erkennen wir allmählich eine tiefere Wahrheit, 
eine Realität voller Freude. Dann hören wir allmählich diese 
ewige Sendung, die unbeirrt ihre heitere Melodie jenseits der 
Störgeräusche aussendet.
Nicht dass ich Napoleon Hill, Autor des Lebenshilfe-Klassi-
kers Denke nach und werde reich, auf dessen Titel ich mit mei-
nem Buch anspiele, zu nahe treten will, doch die wahre Macht 
liegt darin, nicht zu denken. Wenn Sie die unglückseligen Ge-
wohnheiten Ihres Gehirns, sich ständig die Vergangenheit vor 
Augen zu halten und ein entsprechendes Hologramm zu er-
zeugen, durch etwas anderes ersetzen wollen, vergessen Sie das 
Denken. Und fangen Sie an zu danken. Und ich meine,  allem 
und jedem zu danken. Den Rechnungen, die sich anhäufen. Der 
Nachricht des Arztes, die Sie nicht erwartet haben. Dem Blöd-
mann von Freund, der letzte Nacht eine ganze  Flasche  Tequila 
getrunken und auf Ihren neuen Perserteppich gelacht hat.
Wenn wir diese Form radikaler Dankbarkeit praktizieren  – 
die ich Extremsport der Dankbarkeit nenne  – kommen wir 
zu der Erkenntnis, dass alle unsere Anstrengungen, der end-
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lose Kampf, das unaufhörliche Drängeln und Schubsen, damit 
wir unseren Platz in der Schlange nicht verlieren, unnötig sind. 
Tatsächlich ist dieses Verhalten kontraproduktiv und blockiert 
vielmehr das Energiefeld, das uns jederzeit bereit steht, um uns 
zu unterstützen und zu führen.
Unverschämte Dankbarkeit bietet ein Portal, einen direkten 
Zugang mitten ins Feld des Potenzials, das ich in meinen bei-
den anderen Büchern (E2, E2+) vorgestellt habe. Diese Art der 
Dankbarkeit bringt Sie auf eine energetische Frequenz, eine 
Schwingungsebene, die Wunder anzieht.
Wenn Sie auf dieser Frequenz sind, müssen Sie nichts weiter 
tun. Das Universum meldet sich mit Geschenken und Anwei-
sungen, und alles, was Sie tun müssen, ist zu nicken, sich ele-
gant den Schal umzulegen, die neue Sonnenbrille aufzusetzen 
und die Fahrt zu genießen.
Dankbarkeit zu zeigen und all die guten Dinge in Ihrem  Leben 
zu schätzen, ist die Einstiegsdroge zu einem höchst ungewöhn-
lichen Leben. Sie ist die Supermacht, die Sie auf die Frequenz 
hebt, auf der Schönheit und Freude und Kreativität regieren.
Und das ist das große »Geheimnis« dahinter. Sie müssen 
nicht daran arbeiten, um die Verbindung mit diesem Energie-
feld herzustellen. Sie müssen nicht gut genug sein, um seine 
Aufmerksamkeit zu verdienen. Oder irgendeiner Geheimfor-
mel folgen, um es zu finden. Sie müssen tatsächlich überhaupt 
nichts tun …
Außer …
… nicht mehr länger auf die Stimmen zu hören. Keine Störge-
räusche mehr zuzulassen.
Diese süße, liebevolle, allwissende Energie ist jetzt, in diesem 
Moment, hier. Sie wartet wie ein Stier auf der anderen Seite 
des Rodeo-Gatters, bereit, genau in der Sekunde loszustür-
men, in der Sie die Barrieren all dessen aufheben, was man Sie 
gelehrt hat. Sie scharrt mit den Hufen, fiebert vor Ungeduld 
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und  wartet darauf, dass Sie so ungefähr alles, was Sie seit dem 
 Moment gelernt haben, als Sie zum ersten Mal in die Welt der 
Materie blinzelten, als komplett falsch erkennen.
Diese universale Energie verschwindet nie oder spielt Verste-
cken mit uns. Sie kommt nie ins Wanken. Sie tut nie etwas an-
deres als zu lieben und Gaben zu verteilen.
Dieses Buch ist eine weitere Chance (doch bitte denken Sie da-
ran, dass Sie weder dieses Buch, noch irgendetwas oder irgend-
jemanden dafür brauchen), um zu beweisen, dass es  einen bes-
seren Weg gibt, eine natürlichere Weise zu leben. Es wird Ihnen 
helfen, eine Frequenz anzuzapfen, auf der Wunder so alltäglich 
sind wie Kaffee zum Frühstück.
Wie in meinen vorausgegangenen Büchern, die Echtzeit- 
Experimente anbieten, finden Sie auch hier einen 30-Tage-Trip 
in unverfrorener, furchtloser und radikaler Dankbarkeit. Wie 
ich schon immer gesagt habe: Spiritualität sollte mehr sein als 
bloße Theorie.
Die Hypothese für das 30-Tage-Experiment1 ist wahnsinnig 
einfach. Sobald Sie sich daran machen, Ihren Segnungen auf 
die Spur zu kommen, werden Sie in Nullkommanichts fün-
dig. Wenn Sie jeden Tag in eine 24-stündige Wunder-Aufklä-
rungsmission verwandeln, rufen Sie damit die Wahrheit auf 
den Plan. Ein Happy End ist demzufolge unvermeidbar!
Das Buch enthält zudem 27 speziell entwickelte Partyspiele 
(wer braucht schon Übungen?), die leicht sind, Spaß machen 
und Ihnen garantiert helfen werden, Ihr »Portfolio der Fülle« 
aufzubauen. (Ich werde mich in späteren Kapiteln mehr über 
die fünf Komponenten dieses erstklassigen Anlagemodells aus-
lassen.)

1 So setzen sich die 30 Tage zusammen: 1 Tag um sich Gedanken über die vier 
Geschenke (siehe Kapitel 6) zu machen, 1 Tag für Ihren ersten Sei dankbar und 
werde reich-Einkommensbericht, je 1 Tag für die 27 Übungen und 1 Tag für 
den abschließenden Einkommensbericht.
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TEIL I

Mögen die Spiele beginnen!

»Schau, dass du Spaß hast, 
denn mit einem Schlag bist du weg vom Fenster.«

– Jamie Foxx, Schauspieler
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1. Frequenz

»Höre aufmerksam hin, und du kannst 
die Frequenz der Liebe wahrnehmen.«

– Jarod Kintz, Autor von This Book is not for Sale

Vor ungefähr hundert Jahren erbrachte eines der bedeutends-
ten Genies der Welt (auch bekannt als Berti Einstein) den Be-
weis, dass »alles Energie ist«. Obwohl es den gegenteiligen 
Anschein hat, ist nichts stabil. Wenn Sie hinter die Kulissen 
 blicken, sehen Sie, dass alle scheinbar stabilen, kontinuier-
lichen und dauerhaften Dinge letztlich aus nichts anderem als 
Wellen und Partikeln bestehen, die zittern und flattern und 
sich partout nicht wie das solide Bild verhalten, dass Sie zu 
 sehen glauben.
Die gesamte Materie – sei es die Milchstraße, eine Tomate oder 
die Garageneinfahrt, auf welche der Sohn Ihrer Nachbarn mit 
Kreide bunte Drachen malt – ist ein Gemenge von Energiewel-
len, die sich als die Milchstraße, eine Tomate oder die Garagen-
einfahrt ausgeben.
Dieses Buch ist Energie. Ihre Hände, die das Buch halten (oder 
das elektronische Gerät), sind Energie. Alles, was Sie sehen, 
ist Energie. Selbst die Dinge, die Sie nicht sehen können, sind 
Energie, die sich nach Ihrem Befehl zu einer soliden Erschei-
nung formen.
Doch es ist nur das – eine Erscheinung. Ein Hologramm, das 
erstaunlich echt aussieht, weil Sie Ihre Sinne darauf trainiert 
haben, es auf diese Weise zu sehen.
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Nach den Worten von Dr. Donald Hoffman, Professor für 
 Kognitionsforschung an der University of California-Irvine, 
ist alles, was wir zu sehen glauben, eine Konstruktion des Ge-
hirns, eine Wahrnehmungs-Schimäre, die die Komplexität der 
realen Welt verbirgt.
Die Eiche, die Sie vor Ihrem Fenster »sehen«, besteht haupt-
sächlich aus leerem Raum und umhersausenden, mikros-
kopisch kleinen Atomen. Doch indem Sie das Hologramm 
 einer Eiche erstellen, kreieren Sie eine Schnittstelle, ein einfa-
ches Werkzeug, das Ihnen hilft, Informationen zu steuern und 
genau das aus dem unermesslichen Feld der Möglichkeiten 
heraus zuziehen, was Sie benötigen.
Unsere Gehirne sind äußerst begabte Fälscher, die einen bun-
ten Teppich aus Bedeutung und Wahrnehmung weben – so de-
tailliert und überzeugend, dass uns nie der Gedanke kommt, 
das Ganze zu hinterfragen. Die Welt, die Sie »sehen«, spie-
gelt Ihre vorherrschenden Ideen, Wünsche und Emotionen 
wider.
Schauen Sie sich diesen Absatz einmal genau an:

<a href=»https://pamgrout.files.wordpress.com/2009/
07/bara-zip.jpg«<>img src=»http://pamgrout.files.
wordpress.com/2009/07/bara-zip.jpg?w=300« alt=»bara 
zip« width=»600 height=»500« class=»alignright size-
medium wp-image-7350«/></a>

Macht eher wenig Sinn, oder? Es sei denn, Sie kennen sich mit 
HTML (Hypertext Markup Language) aus, die das zustande 
bringt, was wir auf unseren Computern und Handys sehen. 
Kopieren Sie diesen »Text« in Ihren Browser, dann sieht er un-
gefähr so aus:
Das bin ich, beim Seilrutschen in den Dschungeln der Domi-
nikanischen Republik.
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Und genau dasselbe passiert in unserem Gehirn. Wie ein Com-
puter übersetzen wir unsere persönliche HTML (ein Bündel 
erlernter Gedanken) in Schwingungen und Bilder, die in un-
serem Hologramm auftauchen.
Anstatt uns durch die Kakophonie von Energiewellen zu 
kämpfen – die unzähligen Möglichkeiten da draußen im Uni-
versum – pflücken wir ein paar armselige heraus und bezeich-
nen sie als »Realität«.
Das FP, mein Spitzname für das Feld des Potenzials, funk-
tioniert ähnlich wie die Cloud im Cyberspace, indem sie einen 
allen verfügbaren Pool unbegrenzter Ressourcen bietet. Wir 
wählen, welche wir downloaden und in unserer Erfahrung des 
Lebens »real« machen wollen. 
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Die meisten von uns downloaden einfach die gleichen Mög-
lichkeiten aus der »FP-Cloud«, die gleichen Energiewellen wie 
unsere Eltern und unsere Mitmenschen. Was bedeutet, dass wir 
mehr oder weniger dasselbe Hologramm erstellen wie unsere 
Vorfahren. Manche von uns drücken dabei seit ihren Kinder-
gartentagen immer wieder auf denselben Knopf.
Alles, was wir in der materiellen Welt sehen, beginnt als eine 
Energiewelle (auch bekannt als Gedanke), die sich irgendwann 
als ein stabil erscheinendes Objekt manifestiert. Als Steve Jobs 
und seine Ingenieure das iPhone erfanden, fing es mit einer 
Idee an, einem Gedanken, einer Energiewelle, die sich dank der 
ununterbrochenen Fokussierung darauf durch Jobs und seine 
Mitarbeiter in ein materielles Objekt verwandelte, das heute – 
wenn ich recht informiert bin – 700 Millionen von uns ständig 
mit sich herumtragen.
Und genau wie mein iPhone seine eigenen, einzigartigen Apps 
und Kontaktlisten hat, lädt jeder von uns ein bestimmtes Ener-
giefeld, eine unverkennbare Frequenz herunter. In diesem 
 Leben habe ich zum Beispiel einen hochgewachsenen weib-
lichen Körper heruntergeladen, der es liebt, zu schreiben und 
zu reisen und dazu neigt, beim Anblick einer riesigen Zuhörer-
menge nervös zu werden.
Diese Frequenz setzt sich bis ins Universum fort und sendet 
unsere Glaubenssätze und Erwartungen aus. Sie steuert unser 
Leben und strahlt eine Schwingung aus, die zu unsichtbaren 
elektromagnetischen Wellen wird, die Situationen und Men-
schen in unser Leben ziehen.
Ihre Schwingung erschafft Ihre subjektive Wahrnehmung der 
sich ständig verändernden Erscheinungen des Lebens und 
zieht die kommenden Ereignisse an. Sie können diese macht-
volle Schwingung nutzen, um Probleme zu erkennen, zu ana-
lysieren und zu entschlüsseln. Oder Sie können sie für das 
Livestreaming des göttlichen Geistes benutzen.
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