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Vorwort

Es heiBt, die nuit hitten rund vierzig Begriffe fiir das, was
im Deutschen »Schnee« heiBt, und ebenso viele Worter fiir
die Farbschattierungen des Schnees. Dies ist inzwischen zwar
langst als romantischer Mythos entzaubert, doch liegt ihm die
Vorstellung zugrunde, eine solche sprachliche Vielfalt sei Aus-
druck der Bedeutung des Schnees fiir die Lebenswirklichkeit
der Inuit. Dieser Logik folgend miissten wir bei uns mittlerwei-
le weit mehr als nur vierzig Begriffe fiir »Gliick« haben, denn
kaum etwas scheint im Laufe der letzten Jahre fiir unser Leben
so wichtig geworden zu sein wie das Gliick, wie Gliicksmo-
mente, wie ein gliickliches Leben. Unzdhlige psychologische,
esoterische, spirituelle Ratgeber, Studien und philosophische
Betrachtungen kiinden von dieser Bedeutung und nédhren sie
weiter. '

In diesen Chor mischen sich inzwischen auch vielerorts kriti-
sche Stimmen. Sie erinnern daran, dass es auch Wichtigeres
als das Gliick gibt - dies war vor noch nicht allzu langer Zeit
ein sehr diskursprigender Gedanke - und dass die Suche nach
dem Gliick, wenn sie zur Jagd ausartet und sich damit den
Gesetzen der Gier unterwirft, mit Sicherheit zu einem fiihrt -
zum Ungliick.

In diesem Buch mochte ich drei Wege vorstellen, die sich die-
ser Jagd verweigern, weil sie auch deren Voraussetzung - die
Gier - mit bedenken und Alternativen bereithalten. Es sind



Dankbarkeit -
der dritte Pfeiler des Gliicks

Uns allen ist ein unschétzbares Geschenk gegeben wor-
den. In diesem wunderbaren, sich selbst organisierenden
Universum lebendig zu sein, am Tanz des Lebens teilzu-
haben, mit Sinnen, um es wahrzunehmen, mit Lungen,
um es zu atmen, mit Organen, die aus ihm Nahrung
ziehen — das ist ein Wunder, fiir das es keine Worte gibt.
Joanwa Macy

emand reicht uns die Hand, damit wir die hohe Stufe pro-

blemlos erklimmen kénnen, jemand ldchelt uns auf der
StraBe unvermittelt an, jemand bietet uns im iiberfiillten Bus
einen Sitzplatz an, jemand ldsst uns an der Supermarktkasse
vor, jemand spricht uns an und sagt etwas Freundliches - Mo-
mente, in denen die allermeisten von uns ein Gefiihl der Dank-
barkeit empfinden, sich freuen oder sogar gliicklich sind, her-
vorgerufen von kleinen Gesten und Aufmerksamkeiten. Kleine
Gesten, in denen sich aber fiir uns GroBes ausdriickt: Wir wer-
den gesehen, wahrgenommen, in unserer Existenz bestitigt
und anerkannt. In solchen Momenten spiiren wir ein unsicht-
bares Band zu dem, der uns so beschenkt hat, bestitigen und
anerkennen in unserem Dank auch ihn in seiner Existenz. Wir
wollen ihm etwas zuriickgeben, etwas Gutes tun, und oftmals
haben wir in solchen Momenten das Gefiihl, die Welt ist voll-
kommen in Ordnung, so wie sie ist. Es sind kostbare Augen-
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blicke, Augenblicke, die schnell wieder vergehen, aber meist
doch einen Widerhall in uns hinterlassen, uns im Gedéchtnis
bleiben, als Erinnerungen an besondere Situationen, in denen
wir dieses warme, satte Gefiihl der Dankbarkeit empfanden. In
solchen Momenten erfahren wir etwas von der Kraft und dem
Geschmack der Dankbarkeit. Die Kraft der Dankbarkeit, in zu-
niichst eher zufillig scheinenden Augenblicken erlebt, vermag
eine duBerst verfithrerische Macht auf uns auszuiiben, erweckt
sie in uns doch den Wunsch, diese Kraftquelle dfter zu erfah-
ren und dies Erleben immer mehr zu vertiefen. Das Gefiihl der
Dankbarkeit fiihlt sich einfach gut an, wir erfahren uns leben-
dig und freudig. Und es bringt uns mit der tiefsten Dimension
unserer Existenz - unserer Verbundenheit - in Beriihrung und
kann der starke Motor sein, diese Verbundenheit aktiv auszu-
driicken.

Wir werden der Erfahrung der Dankbarkeit das Zufillige neh-
men, wenn wir sie als einen Ubungsweg begreifen, uns in un-
serem Leben immer mehr auf Dankbarkeit hin ausrichten, in
unserem alltiglichen Leben immer mehr nach den Dingen
Ausschau halten, fiir die wir dankbar sind, immer mehr Griin-
de fiir Dankbarkeit zu entdecken suchen. Wir kéinnen uns die
Bedingungen der Dankbarkeit immer klarer vor Augen filhren
und nach neuen, kreativen Mbglichkeiten suchen, unsere
Dankbarkeit auszudriicken. Dankbares Leben ist Weg und Ziel
zugleich. Es ist ein sehr machtvoller Pfeiler des Gliicks, denn
wie der Benediktinerménch Bruder David Steindl-Rast sagt:
»Wir sind gliicklich, weil wir dankbar sind, wir sind nicht
dankbar, weil wir gliicklich sind.«

Es ist ein Weg, der einfach, aber nicht unbedingt immer leicht
ist. Einfach, da er keine komplexen Glaubensvorstellungen,
keine komplizierte Ubungspraxis und exotischen Rituale bein-
haltet, sondern snur« eine innere Ausrichtung, eine Sicht, bei
der wir uns in unserer Verbundenheit und Bedingtheit wahr-
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nehmen und akzeptieren. Nicht immer leicht ist dieser Weg,
da wir auch manchmal wieder vor Situationen gestellt, mit
Schwierigkeiten konfrontiert werden, fiir die wir nicht dank-
bar sein wollen oder kénnen. Dankbarkeit als Ubungsweg zu
verstehen bedeutet, unsere Perspektive allmihlich zu weiten
und mehr und mehr auch schwierige Situationen in unsere
Dankbarkeit einzubeziehen, ohne uns dabei aber zu iiberfor-
dern, weil wir meinen, irgendwelchen Idealen gerecht werden
zu miissen. Es bedeutet, die forderlichen Bedingungen fiir
Dankbarkeit niher zu erforschen und zu stirken und die (in-
neren) Hindernisse fiir Dankbarkeit genauer zu untersuchen
und zu schwiichen. Betrachten wir zunichst die Hindernisse.

Hindernisse der Dankbarkeit

Vogelgezwitscher weckt Anna auf, sonst ist es noch ganz still
an diesem frithen Morgen. Sie bleibt eine Weile halbwach im
warmen, weichen Bett, schligt dann die Decke zuriick, geht
ins Bad, dort zuniichst auf die Toilette, driickt dann die Spiil-
taste, und das Wasser rauscht sofort durch das Becken. Sie
dreht den Wasserhahn der Dusche auf, aus dem fast unmittel-
bar warmes Wasser stromt. Nach dem Duschen und Anziehen
geht sie in ein kleines Zimmer, das sie als Meditations- und
Yogaraum nutzt, um eine Weile zu meditieren und einige
Ubungen zu machen. Am Abend hatte sie dort etwas die Hei-
zung angedreht, damit es am Morgen angenehm warm ist.
Nach ihren Ubungen stellt sie in der Kiiche die Kaffeemaschine
an, holt Butter, Marmelade und Kise aus dem Kiihlschrank,
steckt Brot in den Toaster, stellt das Radio an und friihstiickt.
Das Geschirr rdumt sie in die Spiilmaschine, zieht Schuhe und
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den Mantel an und verldsst ihre Wohnung. Am Kiosk kauft sie
eine Tageszeitung, steigt in den Bus, dann in die U-Bahn und
lduft noch fiinf Minuten zur Apotheke, in der sie arbeitet. Sie
begriiBt ihre Kollegin, die meist vor ihr da ist, tauscht einige
Worte mit ihr aus, zieht ihren weiBen Kittel iiber und ruft noch
schnell eine Freundin an, um sich mit ihr fir den Abend zu
verabreden. Der erste Kunde betritt den Verkaufsraum und
reicht ihr ein Rezept ...

Fiir Anna ist dies ein ganz normaler Morgen sohne besondere
Vorkommnisse«, an den sie keine weiteren Gedanken und Ge-
fiihle verschwendet, da er fiir sie in seinem Verlauf ganz all-
tiglich ist. Natiirlich weiB sie, wissen wir, die vielleicht dhn-
lich leben, dass Millionen Menschen auf dieser Welt unter
ganz anderen Bedingungen leben, weder flieBendes Wasser
noch Strom, weder Heizung noch ein Dach iber dem Kopf,
weder eine Berufsausbildung noch einen Job haben. Wir wis-
sen das alles, und doch ist uns unser Lebensstil meist so selbst-
verstindlich geworden, dass wir ihn hiichstens dann ernsthaft
in den Blick nehmen, wenn wir ihn bedroht sehen. Wenn wir
besorgt daran denken, wir kimnten ihn, sollten wir zum Bei-
spiel arbeitslos oder lingere Zeit krank werden, nicht aufrecht-
erhalten, spitestens im Alter, wenn wir unsere kleinen Renten
bekommen, von denen wir fiirchten, kaum leben zu kinnen.
Oft haben wir so irrationale Angste vor Verelendung (irgend-
wann unter einer Briicke schlafen zu miissen, in der Gosse zu
landen), dass wir jahrelang in ungeliebten Arbeitsverhaltnis-
sen ausharren, weil sie uns zumindest ein Einkommen sichern,
das uns vor diesem Schicksal bewahrt.

Wir kennen die Prognosen, dass wir im Westen unseren Le-
bensstil nicht werden beibehalten kéinnen, wenn die drohende
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Klimakatastrophe und andere Katastrophen noch abgewendet
werden sollen, doch was das genau heiBit, vermogen wir uns
nicht so recht vorzustellen, genauso wenig, wie eine solche
Katastrophe aussehen kinnte. Und so lassen wir das alles nicht
allzu nah an uns herankommen und hoffen, dass es noch eine
Weile gutgehen mag und wir maglichst ungeschoren davon-
komnien. Ab und zu haben wir dann ein schlechtes Gewissen,
wenn wir uns vergegenwirtigen, wie gut es uns materiell ge-
sehen im Verhdltnis zur Mehrheit der Erdbevilkerung geht,
was wir aber schnell wieder beiseiteschieben.

Im Allgemeinen ist es uns selbstverstindlich geworden, wie
wir leben. Wir meinen vielleicht sogar, es stehe uns irgendwie
Zu, wir hitten ein Recht darauf, dass die &6ffentlichen Ver-
kehrsmittel piinktlich fahren, es Schulen und Universititen
gibt, Krankenhéuser und Hotels, wir aus einer Fiille von Le-
bensmitteln wiihlen kiinnen.

Vor einiger Zeit sah ich die grofformatigen Fotos des kalifor-
nischen Fotojournalisten Peter Menzel. Er hatte Familien rund
um den Globus inmitten der Lebensmittel, die sie {iblicherwei-
se innerhalb einer Woche konsumieren, fotografiert. Neben
deutlichen Unterschieden in der Art der Lebensmittel wurde
besonders augenfillig, wie viele Familien {iber eine sehr, sehr
viel geringere Auswahl und Vielfalt an Nahrung verfiigen, als
wir es gemeinhin tun, wie wenig selbstverstindlich es ist, aus
einer so reichen Produktpalette wihlen zu kénnen.

Die Haltung, alles selbstverstindlich zu nehmen, ist kein Geis-
teszustand, mit dem es sich dauerhaft gut und zufrieden leben
ldsst, lddt sie doch zu Unzufriedenheiten aller Art ein, landet
sie doch schnell in einer Sicht, die {iberall Mangel und Unzu-
reichendes sieht. Doch auch die Angst vor der Gefihrdung
unseres Lebensstils und ein schlechtes Gewissen, weil wir ha-
ben, was andere nicht haben, sind keine Geisteshaltungen, die
ein gliickliches Leben beférdern. Und sie geben uns auch nicht
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Die Geburtsstunde der Dankbarkeit -
sich von Selbstverstindlichem iiberraschen lassen

Alles fiir selbstverstindlich halten ist ein Gewohnheitsmuster,
das ein sehr massives Hindernis zu einem dankbaren Leben
darstellt. Wir kénnen es dadurch iiberwinden, dass wir den
Dingen ihre Selbstverstandlichkeit nehmen; auch solchen, de-
ren Fehlen wir vielleicht gar nicht kennen. Méglich ist dies,
wenn wir, wie Bruder David Steindl-Rast sagt, uns von den
Dingen dberraschen lassen. Das ist die Geburtsstunde der
Dankbarkeit. Dankbarkeit fingt da an, wo wir uns von den
Dingen, die uns so selbstverstéindlich erscheinen, iiberraschen,
ver-wundern oder er-staunen lassen. *Wir werden nie dankbar
sein, bis wir aufwachen. Aufwachen wozu? Zur Uberraschung,
Solange uns nichts iiberrascht, gehen wir wie benommen
durchs Leben. Ich schlage vor, die einfache Frage: »Ist das nicht
erstaunlich?« als eine Art Wecker zu benutzen. »Ja, tatséichlichs,
wird darauf die richtige Antwort sein, ungeachtet dessen,
wann, wo und unter welchen Umstinden ihr diese Frage stellt.
Fragt euch mindestens zweimal am Tag: »Ist das nicht erstaun-
lich?¢, und ihr werdet schon bald viel wacher sein fiir die er-
staunliche, tiberraschende Welt, in der wir leben.«*

Ublicherweise verbinden wir Uberraschung mit etwas, das wir
nicht erwartet hatten, auf das wir nicht eingestellt sind. Ist es
eine positive Uberraschung, erhellt sich unser Gesicht, die Au-
gen leuchten, und wir freuen uns. Ist das, was uns {iberrascht,
fiir uns negativ, verzieht sich unser Gesicht in Skepsis und
Abwehr, oder wir versuchen gute Miene zum bésen Spiel zu
machen, gehen in Hab-Acht-Stellung oder bereiten unserer-
seits einen Angriff vor. Wir fithlen uns von der Uberraschung
iiberrumpelt, aus dem Konzept gebracht, und weil wir uns nur
in unseren Konzepten sicher fithlen, mégen viele von uns gar
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keine Uberraschungen und versuchen, das eigene Leben so
unter Kontrolle zu bringen, dass es zu mdglichst wenigen
Uberraschungen kommt.

Doch wie kéinnen wir dem Selbstverstindlichen die Selbstver-
stindlichkeit nehmen, wie uns von dem heiBen Wasser, das
tagtiglich aus unserer Leitung kommt, von der Warme, die aus
der aufgedrehten Heizung kommt, von unserem warmen Bett,
dem wir am Morgen entsteigen, verwundern, erstaunen, itber-
raschen lassen, denn ihnen haftet ja auf den ersten Blick nichts
Unerwartetes an? Wir kennen sie doch, sie sind uns langst so
vertraut, so selbstverstindlich geworden, dass wir ganz andere
Dinge im Kopf haben, wenn wir sie benutzen.

Doch so selbstverstindlich es mir geworden ist, dass aus der
Leitung warmes Wasser kommt und ich jederzeit duschen
kann, so kenne ich das warme Wasser, das jetzt aus der Lei-
tung kommt, wenn ich den Hahn aufdrehe, keineswegs; dieses
Wasser ist nicht das Wasser von gestern oder vorvorgestern;
dieses angenehm warme Gefiihl, das ich empfinde, wenn das
Wasser iiber meine Hinde strémt, erlebe ich jetzf; es ist nicht
das Gefiihl von letzter Woche oder niachstem Jahr. Jetzt erfah-
re ich die wunderbare Wirme des Bettes, in dem ich liege, die
Daunendecke, in die ich mich noch einmal eindrehe, bevor ich
aufstehe. Und in diesem Jetzt-Erleben kann mich alles, noch
das Allerselbstverstiindlichste iiberraschen, da es neu, frisch,
noch nie zuvor erlebt worden ist. Selbstverstindliches ver-
wandelt sich durch die Achtsamkeit, das Gewahrsein, fiir das,
was im Augenblick, im Jetzt geschieht, in Uberraschendes. Die
Achtsamkeit ist also ein wichtiges Instrument zur Entfaltung
der Dankbarkeit. Haben wir gelernt, uns und dem, was uns
umgibt, mit Achtsamkeit zu begegnen, ist dies ein ganz ent-
scheidender Baustein zum Pfeiler der Dankbarkeit, verwandelt
sie doch Althekanntes, Lingstvertrautes in die Lebendigkeit
des Jetzt-Erlebens.
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»Wie viel uns doch verlorengeht, nur weil wir so abgestumpft
durchs Leben gehen. Wie viel uns doch verlorengeht an Freu-
den, an Uberraschungen, die uns iiberall umgeben und nur
darauf warten, entdeckt zu werden. Aber es muss nicht so sein.
Wir kénnen unser fortschreitendes Stumpfwerden aufhalten
wie einen Krankheitsprozess. Wir kénnen den Ablauf umkeh-
ren, kdnnen lernen, jeden Tag noch nie Gewiirdigtes neu zu
erleben. Am Morgen, noch bevor wir die Augen 6ffnen, kon-
nen wir schon damit anfangen. Wir brauchen uns nur daran
zu erinnern, was fiir ein Geschenk unsere Augen doch sind ...
Wiirden wir nicht unsere Augen ganz anders 6ffnen, wenn wir
es dankbar titen? Dankbarkeit ist der Schliissel zur Lebens-
freude. Wir halten diesen Schliissel in unseren eigenen Hiin-
den.«*®

Ubung: Nehmen Sie sich am Morgen oder am Abend oder
wann immer es lhnen gut passt, etwas Zeit und wenden Sie
sich zwei, drei Dingen zu, die lhnen normalerweise ganz
selbstverstindlich erscheinen (zum Beispiel Strom, Telefon,
Wasser, Kleidung, Auto, Nahrung, Luft). Untersuchen Sie
einmal ndher: Warum erscheinen mir diese Dinge so selbst-
verstandlich? Stehen sie mir immer zur Verfiigung? Sind sie
einfach da oder muss ich etwas dafiir tun? Woher kommen
sie? Welcher menschlichen und sonstigen Anstrengung hat
es bedurft, dass ich diese Dinge jetzt zur Verfiigung habe?
Kenne ich einen dieser beteiligten Menschen personlich?
Empfinde ich ihm gegeniiber oder auch den anderen, mir
nicht persiinlich bekannten Menschen, die Anteil daran ha-
ben, dass ich dies zur Verfiigung habe, ein Gefiihl von Dank-
barkeit? Wie driicke ich es aus?

Untersuchen Sie die Dinge, die lhnen in der jeweiligen Situa-
tion eingefallen sind, einmal ganz genau. Betrachten Sie sie
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mit einem frischen Blick, einem, der nicht immer alles schon
weiB und kennt. Was sehen Sie? Was fiihlen Sie? Was ist das
Neue am Altvertrauten? Halten Sie wéahrend des Tages im-
mer wieder einmal inne. Nehmen Sie den Dingen, die sie
umgeben, die Sie nutzen, das Selbstverstindliche, Altbe-
kannte. Sehen Sie sie in neuem Licht. Lassen Sie sich von
Ihnen ver-wundern, {iberraschen.

Sich von den Dingen, auch den lingst bekannten, in Verwun-
derung und Erstaunen versetzen zu lassen ist eine Haltung, die
sich am ehesten noch bei kleinen Kindern finden lisst, die mit
ihrer Neugierde, ihrer Entdeckerfreude die Welt erforschen und
sich von ihr in Entziicken versetzen lassen. Und auch wenn
diese Neugierde, diese grenzenlose Offenheit und Entdecker-
lust in unserem Erwachsenenleben oft arg verschiittet ist und
nur noch eine sehr rudimentére Rolle spielen mag, kiimnen wir
sie jederzeit wieder aktivieren und die Welt ab und zu ganz
bewusst mit kindlich sunschuldigems Blick betrachten. Dies
verschafft uns einen neuen Zugang zur eigenen Lebendigkeit
und ermdglicht uns eine Erfahrung, die auch fiir die Dankbar-
keit entscheidend ist: die der Fiille der Welt.

Im ersten Teil des Buches geht es im Kapitel s Achtsame Entde-
ckungsreisen durch die Welt der Sinne« darum, wie wir durch
die Sinne, die uns so vertraut scheinende Welt neu entdecken
und erfahren kénnen. Diese Ubungen wollen dazu anregen, die
Sinneserfahrungen niher zu erforschen und auszuloten, welche
Erlebniswelten sie uns ermdglichen jenseits unserer Konzepte
und Gedankenwelten. Sie sind auch fiir den Weg der Dankbar-
keit iiberaus fruchtbar. Wir beziehen dabei besonders den As-
pekt der Wertschitzung fiir unsere Sinne und das, was sie uns
zugiinglich machen, mit ein: Ist es nicht wunderbar, dass wir
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sehen, hiren, riechen, schmecken, beriihren kiénnen? Ist es
nicht erstaunlich, was wir sehen, héren, riechen, schmecken,
beriihren? Ist es nicht das griBte Wunder, dass wir iiberhaupt
etwas sehen, hiren, riechen, schmecken, beriihren? Dass es Le-
bensformen gibt, die sehen, héiren, riechen, schmecken, beriih-
ren kénnen? Dass es Lebensformen wie uns Menschen gibt, die
wissen, dass sie sehen, horen, riechen, schmecken, beriihren
kinnen. Dass es »michs oder Sie gibt, die sehen, hiren, riechen,
schmecken, berithren kénnen. Ist es nicht das allergriiBte Wun-
der, dass es iiberhaupt etwas gibt? Dass es nicht einfach nichts
gibt? Eine Tatsache, die uns immer wieder in ehrfiirchtiges Er-
staunen und philosophische Betrachtungen versetzen kann, ist
sie doch letztlich die unerwartetste aller Uberraschungen.

Die uns so vertraute Welt, unser alltigliches Leben zu Entde-
ckungsorten fiir Uberraschendes zu machen ist gar nicht so
schwierig und bedarf keiner besonders ausgekliigelten Fanta-
sie. Es verlangt einfach, innezuhalten, hinzuschauen und sich
immer wieder neu verzaubern zu lassen. Doch ist dies leichter
gesagt denn getan, stehen dem doch unsere mehr oder weni-
ger stark ausgeprigten Gewohnheitstendenzen, mehr triu-
mend als wach durch das Leben zu gehen, im Wege. Nicht nur
ein achtsames, sondern auch ein dankbares Leben vertrigt
sich schlecht mit dem Hamsterrad geschiftiger Getriebenheit.
Auch auf dem Weg der Dankbarkeit ist es also wichtig, immer
wieder innezuhalten, uns zu entschleunigen, im Hier und Jetzt
wirklich anzukommen und uns dafiir die notwendigen Auszei-
ten zu nehmen.

Ubung: Sie kinnen sich am Morgen, noch vor dem Aufste-
hen oder nach einer Meditation, fragen, wovon Sie sich heu-
te {iberraschen, in Verwunderung versetzen lassen wollen.
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Suchen Sie sich dafiir zum Beispiel einen Sinnesbereich aus,
auf den Sie an diesem Tag besonders lhr Augenmerk richten
wollen. Sich 6ffnen wollen filr Uberraschungen im Bereich
des Sehens, Hirens, Riechens, Schmeckens, Beriihrens. Dies
kann der Auftakt zu einer inspirierenden Entdeckungsreise
durch Ihre Sinne sein. Halten Sie wahrend des Tages immer
wieder einmal inne, richten Sie lhre Aufmerksamkeit zu-
nachst auf den Atem, um sich mehr in der Gegenwart zu
verankern, und lassen Sie sich dann mit offenen Sinnen von
dem, was Sie umgibt, {iberraschen, er-staunen, ver-wundern.
Schauen Sie sich am Abend noch einmal an, wohin lhre Reise
Sie gefiihrt, welche Uberraschungen der Tag fiir Sie bereit-
gehalten hat.

Uberraschungen erleben wir vor allem dann, wenn wir den
Dingen nicht mit Erwartungen begegnen. Auch dies ist ein rei-
ches und lohnendes Feld fiir Experimente. Wenn wir es nicht
fiir selbstverstindlich halten, dass der Bus piinktlich fahrt, wir
einen Platz bekommen, das Auto anspringt, die Verkiuferin
freundlich ist, die Freundin Zeit fiir uns hat, der Partner liebe-
voll, die Arbeit allzeit interessant, der Film spannend, das Es-
sen lecker, das Wetter gut ist — dann iiberraschen uns diese
Dinge, und wir erleben Gefiihle der Dankbarkeit und Freude
dafiir, dass der Bus piinktlich fahrt, wir einen Platz bekommen,
das Auto anspringt, die Verkiuferin freundlich ist, die Freun-
din Zeit filr uns hat, der Partner liebevoll, die Arbeit interes-
sant, der Film spannend, das Essen lecker, das Wetter gut ist.

Ubung: Experimentieren Sie mit lhren Erwartungen auf die
unterschiedlichsten Dinge bezogen. Versuchen Sie einmal
die Erwartungen, wie etwas ihrer Meinung zu funktionieren
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hat, wie Menschen ihnen begegnen sollten, loszulassen. Was
geschieht? Wie erleben Sie die Situationen? Gehen Sie dann
ins andere Extrem und formulieren Sie ganz klare, aber deut-
lich iberzogene Erwartungen. Wie erleben Sie dann solche
Situationen? Kénnen Sie sehen, wie sehr Ihr Erleben und
Ihre Stimmungen von lhren jeweiligen Erwartungshaltun-
gen geprigt werden?

Oft drgern wir uns iiber Dinge, die nicht so klappen, wie wir
uns das vorgestellt haben, iiber Menschen, die sich anders ver-
halten, als wir uns das wiinschen: Der Zug fihrt uns vor der
Nase weg; das Gespriich mit der Freundin, die wir lange nicht
gesehen haben, langweilt uns schon bald; das Essen, auf das
wir uns so gefreut haben, schmeckt fad. Erkennen wir, dass
hinter unseren Frustrationen letztlich ent-tduschte Erwartun-
gen, also Tduschungen, stehen, mindert das in der Regel schon
unseren Arger, denn unser Blick umfasst nun nicht mehr nur
das vermeintlich Schiefgegangene, sondern auch unsere ent-
sprechende Erwartung, unsere Tauschung - und die liegt aus-
schlieBlich in unserer Hand beziehungsweise unserem Denken.
Es ist schlichtweg angenehmer, sich dariiber zu freuen, dass es
nicht regnet, als sich dariiber zu drgern, wenn es regnet, weil
man erwartet, dass es gerade dann nicht regnen soll, wenn es
einem nicht passt.

»Uberraschung ist wie ein Samen, aus dem die Dankbarkeit
erwiichst, wenn wir zu der Herausforderung der Uberraschung
erwachens, sagt Bruder David Steindl-Rast. sJede Uberra-
schung ist eine Herausforderung, dem Leben zu vertrauen und
so zu wachsen,«¥

Die Herausforderung der Uberraschung besteht darin, dass wir
erkennen und anerkennen miissen, dass, weil nichts selbstver-
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stindlich ist, alles, was wir erleben, dem wir begegnen, ein
Geschenk ist, ein Geschenk, das uns gegeben wurde und auf
das wir eine Antwort finden sollten. Die natiirliche Reaktion
auf ein Geschenk ist Dankbarkeit.

Wegbereiter: Bruder David Steindl-Rast

Ein dankbares Leben ist ein einfaches Leben.
Dankbarkeit hilft uns, unser Leben zu vereinfachen.
Bruper Davip

Lange mussten die Organisatoren und Teilnehmer des Kon-
gresses »The Spirit of Peace« in Amsterdam nach Bruder David
Steindl-Rast suchen. Fiir diese Veranstaltung, die urspriing-
lich in einem anderen Land stattfinden sollte, war erst kurz-
fristig ein Ort fiir die Erdffnungszeremonie gefunden worden,
eine groBe Kirche, die Raum fiir Tausende von Teilnehmern
bot, die erwartet wurden. Doch drohte anfangs alles im Chaos
zu versinken, da sich die spirituellen und weltlichen Wiirden-
triger nicht darauf einigen konnten, wer wie lange reden,
vorne oder hinten und neben wem stehen oder sitzen sollte. In
diesem Jahrmarkt der Eitelkeiten erwies sich Bruder David als
der ruhende und ordnende Pol, der sanft, aber bestimmt den
Ablauf und die Rolle der Einzelnen festlegte und so fiir eine
harmonische und feierliche Erdffnung sorgte. Als sich nach
Abschluss der Veranstaltung viele bei ihm bedanken wollten,
war er verschwunden. Sein Freund Vanja Palmers, der diese
Geschichte in der Hommage an David Steindl-Rast anlisslich
seines 80. Geburtstages Die Augen meiner Augen sind geiffnet
erzihlt, fand ihn schlieBlich, wie er die Toiletten der Kirche
putzte, da sie am nichsten Morgen den Glaubigen wieder sau-
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ber zur Verfiigung stehen sollten. Fiir ihn war dies ganz selbst-
verstandlich.

Bruder David Steindl-Rast, am 12. Juli 1926 in Wien geboren,
erlebte seine Jugendjahre im zunichst von Hitlerbegeisterung,
Aufmérschen der Nazis und Kriegspropaganda, spéter dann
von Krieg, Bombenangriffen und Zerstdrung heimgesuchten
Wien. Im Angesicht des allseits gegenwirtigen Todes wurde
ihm schon frilh die immense Kostbarkeit und Zerbrechlichkeit
des Lebens bewusst, wurde ihm augen€illig, welch wertvolles
Gut Frieden ist, fiir das er sich dann zeit seines Lebens einsetz-
te. Als zu Beginn des zweiten Irakkrieges 2003 die ersten Bom-
ben auf Bagdad fielen, stellte er sich in Ithaca, seinem ameri-
kanischen Heimatort, mit einem Plakat an eine vielbefahrene
Kreuzung, auf dem stand: »sBombing Bagdad is Mass Murder.«
Auch mit iiber achtzig ist es ihm noch wichtig, sich einzumi-
schen. »Ich engagiere mich politisch fast jeden Tag. Das Inter-
net gibt mir hierfiir viele Méglichkeiten; ich verschicke Aufru-
fe, unterzeichne Petitionen und verbreite Informationen. Das
enthebt mich aber nicht davon, immer wieder persénlich zu
demonstrieren. Das ist mir nach wie vor wichtig - auch wenn
ich jetzt allmihlich etwas alt dafiir werde.«*

Er studierte Kunst, Anthropologie und Psychologie und schloss
mit einer Promotion ab. 1952 folgte er seiner Familie in die
USA und trat 1953 in das neugegriindete Benediktinerkloster
Mount Savier ein. Schon bald interessierte er sich fiir andere
religiose Traditionen und Ausdrucksformen, vor allem fiir den
Buddhismus, und fiir den Dialog mit ihnen, und begann, Zen
bei so berithmten japanischen Zen-Meistern wie Hakkuun
Yasutani, Soen Nakagawa, Shunryu Suzuki und Eido Shimano
zu liben. Zeitweilig hatte er das Gefiihl, seine Meditationspraxis
werde durch die Strenge und die Rituale des benediktinischen
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klésterlichen Lebens behindert, doch wurde ihm dann von sei-
ner Gemeinschaft eine gewisse Freiheit gewahrt, und er konnte
sich nun ganz offiziell mit dem Studium und der Praxis des
Buddhismus befassen. Und er erhielt die Erlaubnis, fiir einige
Zeit in einem Zen-Kloster zu leben und zu praktizieren. In den
vielen Verneigungen der Ménche - voreinander, vor den Statu-
en des Buddha und der Bodhisattvas, der Tee- oder Essensscha-
le, dem Sitzkissen, den Arbeitsgeriiten und so weiter - erfuhr er
eine Dimension der Dankbarkeit, die fiir ihn zu einem immer
wichtiger werdenden Aspekt des spirituellen Lebens, des Le-
bens iiberhaupt, werden sollte. »Das dankbare Leben ist die gro-
Be Frucht meiner Begegnung mit dem Buddhismuse, so Bruder
David in seinem Gespriich mit Christa Spannbauer.

Intensiv engagierte er sich im interreligiésen Dialog und war
Mitbegriinder des Centre for Spiritual Studies. Gemeinsam mit
dem bekannten Trappistenméinch und Pionier solcher Dialoge
Thomas Merton beteiligte er sich maBgeblich an der Griindung
von »Hiusern des Gebetss, die Ordensleuten die Moglichkeit
geben, ihre religiéise Praxis durch Elemente aus anderen spiri-
tuellen Traditionen zu bereichern und vertiefen. Nicht zuletzt
seinem Einfluss ist es zu verdanken, dass Zen heute in vielen
christlichen Klastern in den USA praktiziert werden kann.
Jahrzehntelang reiste er unermiidlich fiir Vortrige, Seminare
und Workshops durch die Welt. Lange Jahre war er regelmaBig
als Dozent bei der Sommerakademie der ETH Ziirich im italie-
nischen Cortona, wo sich in interdisziplindren Konferenzen
Naturwissenschaftler mit Humanwissenschaftlern, Kiinstlern
und Therapeuten zum Dialog trafen. In den Neunzigern unter-
richtete er zudem im Esalen Institute im kalifornischen Big Sur
und stand dort mit vielen namhaften Wissenschaftlern und
filhrenden spirituellen Persénlichkeiten in Kontakt und regem
Austausch.
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Immer klarer schilte sich fiir Bruder David im Laufe der Jahre
heraus, dass Dankbarkeit viel mehr ist als ein bloBes »Beipro-
dukt« religitser Praxis. Dankbarkeit steht fiir ihn im Zentrum
Jeder religitsen Tradition. Und damit vermag sie die verbin-
dende Briicke zwischen Religionen und damit zwischen Men-
schen zu sein. Dankbarkeit ist fiir Bruder David Lebenspraxis
und Lebenskunst in einem, ein eigenstéindiger spiritueller Weg,
den Menschen jedweder spirituellen Richtung oder auch ohne
Verankerung in einer bestimmten Tradition gehen kénnen.

Die Welt in Dankbarkeit verbinden, das ist Bruder Davids gro-
Bes Anliegen, das er auch mit modernen Medien zu verwirk-
lichen sucht. Mittlerweile lebt er die griBte Zeit des Jahres in
einer Einsiedelei. Dort arbeitet er an der von ihm ins Leben
gerufenen interaktiven Website - www.gratefulness.org -, die
tiglich von Tausenden Menschen aus der ganzen Welt be-
sucht wird und die Dankbarkeit und Verbundenheit konkret
stirkt und inspiriert. Man findet dort inspirierende Weisheits-
texte zum Thema Dankbarkeit und Freude, aber auch konkre-
te Anregungen, wie diese im Alltag und unter schwierigen
Bedingungen zu verwirklichen sind. Man kann virtuell ein
Labyrinth durchschreiten, GruBkarten an Freundinnen und
Freunde verschicken, mit anderen gemeinsam beten und me-
ditieren - und man kann Kerzen anziinden, die erst nach 24
Stunden heruntergebrannt sind (und der Docht flackert so-
gar!). Man kann dem eine kleine Notiz beifiigen, warum man
diese Kerze entziindet hat, oder jemandem direkt eine Nach-
richt senden, dass man fiir ihn oder sie eine Kerze entziindet
hat. Ein Ritual des 21. Jahrhunderts, wie Bruder David sagt,
und Rituale dieser Art hilt er fiir sehr wichtig in unseren so
ritualarmen Zeiten. Diese Arbeit an der Website gibt ihm die
Mbglichkeit, in Abgeschiedenheit zu leben und gleichzeitig
mit Tausenden von Menschen in Kontakt zu sein. Und so
swebt Bruder David an einem weltweiten Netz des dankbaren
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Lebens, das alle Menschen und Religionen eint«** und die Welt
in Dankbarkeit verbindet.

2007 beim »Waldzell Meetings im Benediktinerstift Melk, einer
vom Dalai Lama eriiffneten Zusammenkunft namhafter Ver-
treter aus Politik, Wirtschaft und Spiritualitit zum Thema
#»Was bleibt? Was werden wir der nichsten Generation hinter-
lassens, erténen aus dem grofen Versammlungssaal seltsame
Klange durch die geschlossenen Tiiren. Auf der Biihne steht
ein hochgewachsener, schlanker Mann in schwarz-weiflem
Habit und dirigiert mit lebhaften, ausholenden Armbewegun-
gen, ab und zu fiir eine Korrektur unterbrechend, die im Saal
versammelten Honoratioren, den Kanon »Froh zu sein bedarf
es wenigs zu singen. Alle singen mit, und die gefiihlte Tempe-
ratur im Raum ist nach einigen weiteren gemeinsam gesunge-
nen Kanons merklich gestiegen.

#Froh zu sein bedarf es wenigs, singt auch eine Gruppe in ganz
anderer Besetzung, an einem ganz anderen Ort der tunesischen
Sahara. Eine Woche in der Wiiste, umsorgt von Beduinen, sit-
zen wir morgens und nachmittags im Kreis mit Bruder David
im Sand, singen Kanons und lauschen seinen Worten {iber die
Dankbarkeit als Ubungsweg, seinen deutschen und englischen
Rezitationen von Rilke-Gedichten sowie seinen Erlduterungen
dazu. Diese Szenerie kinnte sich genauso (bis auf die Rilke-
Gedichte) auch zu ganz anderen Zeiten, vielleicht vor 2000
Jahren, abgespielt haben. Weisheitssuchende sitzen in der
Weite der Wiiste um einen Lehrer herum, versuchen das auf-
zunehmen und zu begreifen, was er sagt, lernen aber mindes-
tens genauso viel von seinem Verhalten, von dem, was er ver-
kisrpert. Nach einem Vortrag stehen einige von uns noch bei-
einander, versuchen zusammenzutragen, was Bruder David
iiber bestimmte Aspekte der Dankbarkeit oder ein bestimmtes
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Rilke-Gedicht gesagt hat, und obwohl einige mitgeschrieben
haben, kénnen wir uns nicht einig werden. So entstehen die
ersten Interpretationen von Lehren, kommt mir in den Sinn,
aus denen oft genug Streitereien bis hin zu Glaubenskriegen
folgen. Doch kénnen wir uns auch nicht einig werden, wie
dieser oder jener Aspekt der Dankbarkeit zu verstehen ist, so
sind wir uns doch alle einig, dass wir zumindest immer dann
eine Ahnung von der tiefen Dimension der Dankbarkeit erfah-
ren, wenn wir Bruder David beobachten: wie er sich anderen
im Gespriich zuneigt, wie er mit den Beduinen kommuniziert,
deren Sprache er nicht spricht, wie er sich fiir das gereichte
Essen, den Tee bedankt, wie er uns beim Finiiben eines neuen
Kanons anleitet oder wenn wir abends im flackernden Schein
des Feuers seine Augen, seinen Blick sehen. Einmal reibt ihm
Anthony, sein Begleiter, am Morgen das Gesicht und den Hals
S0 ungemein sorgsam und zart mit Sonnenmilch ein, und ein
Feld von Respekt, Liebe und Dankbarkeit wird so deutlich
spiirbar, dass es mich, die diese Szene beobachtet, tief beriihrt
und ich das Bild noch immer genau vor Augen habe.

Alles sind Geschenke an uns

»Was fiir ein schéner Tagle, »Was fiir ein Geschenk!s, war frither
ein hiufiger, freudiger Ausruf meiner Mutter an Sonntagvor-
mittagen, an denen das schone Wetter einen Familienausflug,
eine Wanderung, angezeigt scheinen lieB. Da es fiir meine El-
tern eigentlich nie schlechtes, zum Wandern ungeeignetes Wet-
ter gab, auller es regnete in Strdmen, waren Sonntage fiir sie
meist Geschenke, eine Ansicht, die wir Kinder ab einem gewis-
sen Alter nicht mehr teilten, wollten wir doch lieber in unserem
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Pfeiler der Dankbarkeit. Wichtig dabei ist, diese Gelegenheiten
nicht nur als solche zu be-greifen, sondern sie auch als solche
zu er-greifen und zu nutzen.

Ubung: Fragen Sie sich wihrend des Tages ab und zu, wel-
ches Geschenk im Geschenk des gegenwirtigen Moments
enthalten ist, welche Gelegenheit? Wie und wozu kénnen
Sie diese Gelegenheit nutzen? Um sich daran zu erfreuen?
Um dankbar dafiir zu sein? Um sich oder etwas anderes in
neuem Licht zu sehen? Um etwas zu lernen? Um zu han-
deln? Anderen Freude zu bereiten, etwas zu geben?

Fragen Sie sich abends, wenn Sie vor dem Schlafengehen
den Tag noch einmal an sich vorbeiziehen lassen, welche
neuen Gelegenheiten lhnen dieser Tag geboten hat und wie
Sie diese genutzt haben oder noch nutzen kénnen? Haben
Sie Dankbarkeit empfunden? Welche Gelegenheiten haben
Sie einfach verstreichen lassen oder schlichtweg verpasst,
weil Sie mit lhrer Aufmerksamkeit nicht dabei waren?

Bruder David spricht in diesem Zusammenhang von einem

dreifachen Schritt, den wir, wie er sagt, auf eine Kurzformel

bringen kénnen, die Kindern zur Uberquerung von StraBen
beigebracht wird: Anhalten, Schauen, Gehen.

1. Habe ich heute innegehalten, um mich {iberraschen zu las-
sen, oder war ich zu beschiftigt, abgelenkt umtriebig und
geschaftig?

2. Und wenn ich innegehalten habe, habe ich nach der Gele-
genheit des jeweiligen Moments geschaut? Oder habe ich
den Umstéinden erlaubt, mich von dem Geschenk innerhalb
des Geschenks abzulenken? (Das geschieht leicht, wenn die
Geschenkverpackung nicht sehr verlockend ist.)

3. War ich schlieflich aufmerksam genug, von der mir gebo-
tenen Gelegenheit Gebrauch zu machen?*
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Fillt es uns vielleicht nicht so arg schwer, Angenehmes als
Geschenk zu sehen, fiir das wir dankbar sind - und je mehr wir
Dankbarkeit zu einem Ubungsweg fiir uns machen, umso mehr
Dinge und Begegnungen werden wir als angenchm erfahren -,
so kann das schon ganz anders aussehen, wenn wir mit fiir
uns Unangenehmem, Schwierigem konfrontiert sind. Doch je
wacher wir fiir die vielen Gelegenheiten sind, die uns einfach
Freude und Dankbarkeit empfinden lassen, desto leichter wird
es uns fallen, auch schwierige oder leidvolle Erfahrungen als
Gelegenheiten, als Geschenke zu sehen.

* Aber ist es nicht eine Uberforderung, schmerzhafte Erfahrun-

gen, Verletzungen, Krinkungen, Arbeitslosigkeit, Krankheit
als Geschenke zu sehen? Sind es nicht Geschenke, deren An-
nahme wir nur zu gern verweigern oder die wir am liebsten
schnellstmoglich wieder loswerden wollen. Fiir Schmerzhaf-
tes, fiir Krankheit als solche kénnen wir, wie Bruder David
sagt, nicht dankbar sein (manche kéinnen wohl sogar das, vor
allem dann, wenn sie es als »Priiffung« oder sgerechten Aus-
gleich« verstehen). Doch was wir kdnnen, ist, auch in solchen
Geschehnissen und Erfahrungen, die ja nun einmal da sind,
nach den Gelegenheiten, die sie uns bieten, zu forschen - und
fiir diese Gelegenheiten dankbar zu sein. Wenn wir unser bis-
heriges Leben betrachten, erkennen wir vielleicht, wie gerade
Schwieriges und Schmerzhaftes sich oft fiir gewisse Entwick-
lungen, die wir heute gar nicht mehr missen wollen, als unab-
dingbar herausgestellt haben. Auch wenn wir auf manche Er-
fahrung sicher gerne verzichtet hitten, wiren wir ohne sie
nicht das, was wir heute sind. Das Schwierige, Leidvolle, gab
uns die Gelegenheit, zu lernen, zu wachsen, hat uns Wege ein-
schlagen lassen, die wir sonst nicht gegangen wiiren, uns mit
Menschen zusammengebracht, die wir sonst nie kennengelernt
hitten. Doch auf das ein oder andere hiitten wir, wenn wir
ehrlich sind, vielleicht trotzdem gerne verzichtet; und hier
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sollten wir bedenken, dass Dankbarkeit, als Lebenskunst be-
trachtet, ein Ubungsweg ist und keine dogmatische Lehre. Sie
soll uns helfen, mehr Freude und Gliick in unserem Leben zu
verwirklichen, indem sie uns immer wieder auf die Fiille ver-
weist, die uns umgibt; sie ist nicht dazu gedacht, dass wir uns
durch iiberzogene Anspriiche an uns selbst unter Druck setzen
und ungliicklich machen.

Ubung: Schauen Sie sich Erfahrungen, Ereignisse und Erleb-
nisse Ihres Lebens an, die fiir Sie zum damaligen Zeitpunkt
schwierig oder schmerzhaft waren, Konnen Sie aus der jet-
zigen Perspektive sehen, welche Gelegenheiten und Chan-
cen, welche Geschenke darin enthalten waren? Haben Sie
das damals schon so gesehen? Wenn nein, wieso ist das heu-
te fiir Sie anders? Haben Sie die Chancen damals nutzen
konnen? Wohin haben diese Sie gefiihrt? Welche neuen
Wendungen haben sie Ihrem Leben moglicherweise gege-
ben? Kinnen Sie heute dafiir dankbar sein?

Haben Sie den Menschen, die lhnen diese schmerzhaften Er-
fahrungen moglicherweise zugefiigt haben oder dazu bei-
getragen haben, verzeihen kinnen? Tragen Sie immer noch
Groll in sich? Wodurch wird er immer wieder geweckt und
genihrt? Durch Gedanken an die Krankung, die lhnen zuge-
fiigte Verletzung? Wann tauchen diese Gedanken in ihnen
auf, was sind die Ausliiser? Suchen Sie sie bewusst oder wer-
den Sie von ihnen iiberrascht. Was machen Sie mit solchen
Gedanken?

Was empfinden Sie, wenn Sie sich darauf ausrichten, die
schmerzhaften Erfahrungen als Gelegenheiten, als Chancen

zu sehen?
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Schwierige Situationen als Gelegenheiten zu verstehen und
dafiir dankbar zu sein bedeutet nicht, sie gutzuheiBen und
zum Beispiel Unrecht nicht mehr als Unrecht anzusehen. Es
bedeutet nicht, sich die Welt »schénzuredens. Es bedeutet, die
Situation zundchst einmal als solche anzuerkennen und zu ak-
zeptieren. Sie ist einfach da, und sie nicht zu akzeptieren ist
reine Zeit- und Energieverschwendung, eine Verschwendung,
die wir oft bereitwillig in Kauf nehmen. Aus der Akzeptanz
heraus kénnen wir dann aber méglicherweise nach Wegen der
Veréinderung Ausschau halten und sie dann auch einschlagen.
Wir verbringen oft viel mehr Zeit damit, uns gegen etwas zu
wehren, mit etwas zu hadern, was aber nun mal geschehen ist,
da ist, als uns daranzumachen, es zu verdindern, falls das in
unserer Hand liegt.

Dankbarkeit sollten wir aber auch nicht als Weichspiiler oder
Beruhigungsmittel verstehen, mit dem wir glauben, die Unge-
rechtigkeiten in dieser Welt nicht mehr sehen zu miissen und
von ihnen beriihrt zu werden. Oder als Zuckerguss, den wir

liber schmerzvolle Erfahrungen und Bilder gieBen, um uns das
Leben zu versiifen.

Herr, gib mir die Gelassenheit, die Dinge hinzunehmen,
die ich nicht dndern kann.

Verleihe mir den Mut, die Dinge zu éndern, die ich dn-
dern kann.

Und schenke mir die Weisheit, das eine von dem ande-
ren zu unterscheiden.

GELASSENHEITSGEBET

In einem vielbeachteten Essay mit dem Titel »Ein neuer Grund
fiir Dankbarkeits, der bereits kurz nach den Ereignissen des
11. September 2001 erschien, hat Bruder David die Chancen
und Gelegenheiten dieser furchtbaren Geschehnisse als Weck-
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rufe bezeichnet®, in uns selbst die Samen von Hass und Ge-
walt zu erkennen und alles zu tun, die Spirale von Gewalt und
Gegengewalt zu unterbrechen. Er hat sehr dafiir pladiert, diese
Weckrufe nicht zu iiberhéren, und die Vision einer Bevilke-
rung entworfen, die aus einer Haltung der Dankbarkeit heraus
nicht den Impulsen von Rache und Vergeltung folgt, sondern
aus einem Willen zur Verséhnung heraus nach neuen Wegen
der Verstindigung sucht. Von den herrschenden Politikern
wurde diese Chance vertan und die Dynamik von Gewalt und
Gegengewalt weiter forciert, wie die Kriege im Irak und in
Afghanistan tagtiglich zeigen, doch auch heute sind Weckrufe
dieser Art, die »Apostels Sloterdijks, an vielen Orten in der
Welt zu vernehmen, und wir kénnen die uns damit gebotene
Gelegenheit auf vielfiltigste Weise nutzen und - dafiir dank-
bar sein.

Auch der Tod eines Menschen kann in diesem Sinne als Weck-
ruf verstanden werden, als Ruf an uns Lebende, uns angesichts
der nur allzu gern verdrangten Verginglichkeit auf das zu be-
sinnen, was wirklich wichtig ist im Leben, uns auszurichten
auf das, was uns trigt. Im Tibetischen gibt es ein Sprichwort,
das besagt: sWenn wir abends ins Bett gehen, wissen wir nicht,
was uns niher ist, der Morgen oder der Tod.«

Der Tod eines Menschen ist sein Geschenk an uns, uns von der
Wahrheit dieser Aussage in unserem Innersten berithren zu
lassen, in unserem Korper, unseren Gefiihlen und Gedanken,
und uns so fiir die Erfahrung der Fliichtigkeit des Lebens zu
dffnen.

Bei einem Seminar mit Bruder David und Chungliang Al Hu-
ang 2008 in der Schweiz wurde Bruder David gefragt, wie man
Dankbarkeit empfinde kénne, wenn man krank sei und an
schweren Schmerzen leide. In seiner Antwort betonte Bruder
David, wie wichtig es sei, sich nicht zu iiberfordern und Dank-
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barkeit zu erzwingen. Doch kénne man sich in Situationen wie
diesen stets auch daran erinnern, mit wie vielen Menschen
man einen solchen Zustand teile, mit wie vielen Menschen
man also in einem solchen Zustand verbunden sei. Leiden
konnten wir letztlich nicht dadurch iiberwinden, dass wir den
Schmerz hinter uns lassen wollten, sondern indem wir zur Ge-
genwart des Schmerzes in der Welt erwachten und ihn mit
anderen teilten. Und so verstanden fiihre Dankbarkeit immer
auch zum Schmerz, denn sie fiihre uns in die Erfahrung der
Verbundenheit mit anderen.

»Im stillen Zentrum unseres Herzens begegnen wir der Fiille
des Lebens als einer groBen Leere. Es muss so sein. Denn diese
Fiille ist groBer als alles, was das Auge gesehen und das Ohr
gehort hat. Nur Dankbarkeit in der Form einer grenzenlosen
Offenheit fiir Uberraschung kann die Fiille des Lebens in Hoff-
nung erahnen.«*

Unseren Dank in die Welt bringen

Die Freude, tief Erfahrenes zu bringen,

hiilt jener anderen das Gleichgewicht,

in der, empfangend, Guigewillte schwingen:
das sei der Dank, der iiberzeugend spricht.
Ramer Maria Ritke

Der Zen-Meister Eido Shimano Roshi wird oft gefragt, wie
Buddhisten die Frage beantworten, ob Gott existiert. Darauf
antwortete er einmal:

»Neulich ging ich am Fluss entlang. Es war windig. Plotzlich
dachte ich: »0h! Die Luft existiert ja wirklich! Wir wissen, dass
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