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.{"'Sfiritueller Weg

Fur mich ist Dankbarkeit ein spiritueller
Weg, der sowohl fiir den Einzelnen wie fiir
die Welt zukunftsweisend ist. Wir sind heu-
te eine ziemlich undankbare Gesellschaft.
Wir wollen immer noch mehr besitzen, weil
wir nicht dankbar sein kénnen fiir das, was
wir schon haben. Aber glicklicher sind wir
so nicht geworden. Wenn man hingegen
dankbar ist, wird man sofort auch gliickli-

cher.

8‘5’)

Das ganze Leben
ist Geschenk

Ich ibersetze ,spirituell mit ,lebendig®,
denn ,,spiritus®, der Heilige Geist, ist der
Lebensatem, die Wurzel alles Lebendigen.
Und wenn man dankbar ist, fiihrt einen das
in die Begegnung mit dem Lebendigen.
Dankbarkeit ist das Bewusstsein, dass das

ganze Leben Geschenk ist.



Wzr sind uns gegeben

Dankbarkeit, das war hier im Westen die
Spiritualitat, die unsere Vorfahren geiibt
haben, bevor sie tiberhaupt noch das Wort
Spiritualitit gekannt haben. Sie waren
dankbare Menschen und durch ihre Dank-
barkeit haben sie Freude gefunden. Und
diese Dankbarkeit taucht uns ein in dieses
Geheimnis der Trinitdt. Denn es setzt vor-
aus den Geber aller Gaben, diesen Urquell,
aus dem alles hervorquillt, das Nichts, das
alles gibt. Es setzt voraus, uns selbst als
Gabe zu empfangen: Wir haben uns nicht
gekauft, wir sind uns gegeben, wir finden
uns als gegeben vor, wir finden die Welt als
gegeben vor. Jeder Augenblick ist ein gege-
bener Augenblick, alles ist Gabe. Und wir

sind, weil wir in einer gegebenen Welt le-
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ben, aufgefordert dankbar zu sein und
durch Danksagung alles zuriickflieBen zu
lassen zum Ursprung. Und dadurch sind
wir vollig eingebettet in das Wort, das aus
dem Schweigen kommt und durch Verste-
hen, im dankbaren Verstehen zuriickflie3t

zu seiner Quelle.
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(Die ganz besondere Freude

Zunichst einmal sollten wir uns fragen:

Was geschieht, wenn wir uns spontan dank-

bar fithlen? (Natiirlich geht es uns hier um
das konkrete Phdnomen, nicht um irgend-
eine abstrakte Idee.) Zum einen spiiren wir
Freude. Freude liegt der Dankbarkeit zwei-
fellos zugrunde. Aber es ist eine ganz be-
sondere Freude — eine Freude, die uns von
einem anderen Menschen geschenkt wird.
Meine Freude wird um etwas Wesentliches
erweitert, wenn ich spiire, dass jemand an-

deres, ein anderer Mensch, sie mir schenkt.
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Ich kann mich selbst mit einem kostlichen
Mahl verwohnen, aber meine Freude wird
in diesem Fall eine ganz andere sein, als
wenn jemand anders mich verwshnt hétte
(und sei es auch mit einem weniger exquisi-
ten Essen). Ich kann mir selbst etwas gon-
nen, aber keine geistige Verrenkung wird
mich in die Lage versetzen, mir selbst
dankbar zu sein; hierin liegt der Unter-
schied zwischen der Freude, aus der Dank-
barkeit entspringt, und jeder anderen Art

von Freude.




Mut, dem Geber

zu vertrauen

Was hat Dankbarkeit mit Mut zu tun? Mag
sein, dass wir auf den ersten Blick keinen
Zusammenhang erkennen koénnen. Beim
niaheren Hinschauen aber wird klar, dass es
Vertrauen verlangt, ,,Danke” zu sagen und
es auch zu meinen. Ein einfaches Beispiel:
Ein Freund reicht dir ein verpacktes Ge-
schenk, und du sagst ,,Danke®. Vielleicht
meinst du, du habest deine Wertschitzung
des Geschenks ausgedriickt. Aber warte!
Du hast doch noch nicht einmal nachge-
schaut, was sich in der Verpackung ver-
birgt. Wie also kénntest du deine Wert-
schatzung ausdriicken? Was dein Dank

wirklich ausdriickt, ist Vertrauen in deinen

14

Freund. Ein dankbarer Mensch wird ,,Dan-
ke® sagen, bevor er das Geschenk auspackt.
Wenn du deinen Dank erst ausdriickst,
nachdem du dir das Geschenk angeschaut
hast, dann ist das vielleicht klug, aber nie-
mand wird dich dankbar nennen. Echte
Dankbarkeit ist der Mut, fiir ein Geschenk
zu danken, bevor man es ausgewickelt hat.

Nun setzt es wohl keinen allzu groBen Mut
voraus, jenem Freund mit der schén ver-
packten Schachtel zu vertrauen. Es stimmt
zwar, sie hat gerade die richtige GroBe, um
eine mittelgroBe Zeitbombe zu enthalten.
Wer aber wiirde schon an diese Moglich-
keit denken? Wenn dich aber das Leben
beschenkt, dann ist das eine andere Angele-
genheit. Gott hat so seine Art, Zeitbomben
hiibsch zu verpacken. Das wissen wir aus

eigener Erfahrung. Dann reicht uns das Le-
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ben wieder einmal so ein Packchen. Jetzt
,Danke® zu sagen und es wirklich zu mei-
nen, das verlangt schon Mut. Du denkst:
»Aufgepasst! Das ist schon wieder so ein
Geschenkchen. Es konnte mich den Kopf
kosten.“ Aber dann sagst du dir: ,,Und
wenn schon; ich vertraue, dass ich immer
das bekomme, was ich brauche.” Das ist
mutiges Vertrauen! Es ist jenes Vertrauen,
in dem Glaube und Dankbarkeit sich be-
gegnen.

Haben wir einmal entdeckt, dass der Mut
zum Dankbarsein und der Mut zum Glau-
ben ein und dasselbe Herzensvertrauen
ausdriickt, dann sehen wir auch, dass man
im Glauben wichst im selben MaBle, in

dem man dankbar wird.
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(Dse Gelegenheit erkennen

Alles in dieser gegebenen Welt ist Ge-
schenk. Aber das Geschenk in jedem Ge-
schenk ist Gelegenheit. Meistens bedeutet
das die Gelegenheit zum GenieBen.
Manchmal bedeutet es die Gelegenheit,
sich zu miihen, zu leiden, ja selbst zu ster-
ben. Wenn wir nicht aufwachen zu den
zahllosen Gelegenheiten, das Leben zu ge-
nieBen, wie konnen wir da erwarten, wach
zu sein, wenn die Gelegenheit, sich dem
Leben dienlich zu erweisen, auftaucht?
Jene, die erkennen, dass das Geschenk in
jedem Geschenk die Gelegenheit ist, wer-
den Dankbarkeit nicht passiv verstehen.
Dankbarkeit ist die Tapferkeit des Herzens,
sich der Gelegenheit zu stellen, die ein ge-

gebener Augenblick bietet.
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/Dem Leben Sinn geben

Wir Menschen werden keinen Frieden fin-
den, solange wir in unserem Leben keinen
Sinn finden kénnen. Sinn ist das, worin un-
ser Herz Ruhe findet. Sinn wird gefunden,
nicht durch harte Arbeit erworben. Er wird
einem immer als reines Geschenk zuteil.
Und dennoch miissen wir unserem Leben
Sinn geben. Wie ist das moglich? Durch
Dankbarkeit. Dankbarkeit ist die innere
Haltung, durch die wir unserem Leben
Sinn geben, indem wir das Leben als Ge-
schenk empfangen. Was jeden gegebenen
Augenblick sinnvoll macht, ist, dass er ge-
geben ist. Dankbarkeit erkennt diesen Sinn,

anerkennt und feiert ihn.

[ Wir gehiren zusammen

Im Herzen der Religion gibt es ein Gefiihl
von Zugehorigkeit. Und im Herzen der
Dankbarkeit, in ihrer tiefsten Bedeutung —
wenn du ,danke” sagst und es wirklich
meinst — gibt es die Bekundung von Zuge-
horigkeit. Das ist es, warum manche Leute
es so schwierig finden, ,,danke* zu sagen —
weil sie weil sie einander nicht verpflichtet
sein wollen. Aber das ist in einer gesunden
Gesellschaft genau das, was man mdchte,
gegenseitige Verpflichtung. Jeder ist jedem
verpflichtet, wir alle gehéren zusammen.
»Danke® zu sagen, ist eine Art, in der wir
in unserer Kultur dieses Gefithl von Zuge-
horigkeit ausdriicken. Aber hinter diesem
Brauch steht das tberwéltigende Phino-

men der Dankbarkeit, die eine Haltung ge-
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geniiber dem Leben ist, die wir kultivieren
konnen. Wir konnen jeden Moment auf-
merksam sein gegeniiber dem Geschenk,
das das Leben ist. Wenn wir diese Haltung
pflegen, sind wir mitten im Herzen glaubi-
gen Lebens. Und das ist wahres Gebet: ein
tiefes Bewusstsein unserer unbegrenzten
Zugehorigkeit — zum Selbst, zu anderen,
zum Universum, zu Gott, zur letzten Wirk-
lichkeit. In der Tat ist die grundlegendste,
allgemein zufriedenstellendste Definition
Gottes, die ich finden kann, ,,der Eine, zu
dem wir gehoren®. Gott ist der Bezugs-
punkt fir unser innigstes Zugehorigkeitsge-
fithl. Und Dankbarkeit ist das freudige Le-
ben aus dieser Zugehorigkeit heraus. Jeder
Moment kann diese Freudigkeit in uns ent-

fachen.
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Das Band zwischen

Geber und Empfanger

Warum ist es so schwierig, ein Geschenk als
Geschenk anzuerkennen? Der Grund dafuir
ist dieser: Wenn ich zugebe, dass etwas ein
Geschenk ist, dann gebe ich auch meine
Abhingigkeit vom Geber zu. Das mag sich
nicht sonderlich schwierig anhoren, aber es
gibt etwas in uns, das sich bei der Vorstel-

lung von Abhingigkeit straubt. Wir wollen




es allein schaffen. Ein Geschenk aber ist et-
was, das wir nicht einfach uns selbst verma-
chen konnen — zumindest nicht als Ge-
schenk. Ich kann das gleiche oder sogar
etwas besseres kaufen. Aber es wird kein
Geschenk daraus, wenn ich es fiir mich
selbst beschaffe. Ich kann ausgehen und
mir etwas ganz GroBartiges leisten. Ich
kann spiter sogar dankbar sein fir die
herrliche Zeit, die ich verbrachte. Aber
kann ich mir selbst dankbar sein dafiir, mir
so etwas Feines geleistet zu haben? Das
ware halsbrecherische geistige Akrobatik.
Dankbarkeit geht immer tiber mich selbst

hinaus. Denn was etwas zu einem Ge-
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schenk macht, ist eben die Tatsache, dass
es gegeben ist. Und der Empfinger ist ab-
hingig vom Geber.

Diese Abhingigkeit ist immer dabei, wenn
ein Geschenk gegeben und empfangen
wird. Selbst eine Mutter ist bei dem ge-
ringsten Geschenk von ihrem Kind abhin-
gig. Angenommen ein kleiner Junge kauft
seiner Mutter einen Straul Narzissen. Er
gibt nichts her, was er nicht bereits emp-
fangen hitte. Seine Mutter gab ihm nicht
nur das Geld, das er ausgab, sondern selbst
sein Leben und die Erziehung, die ihn
grofziigig machte. Und doch ist sein Ge-
schenk etwas, was sie von seinem Geben
abhingig macht. Auf keine andere Weise
konnte sie es als Geschenk erhalten. Und
sie findet mehr Freude in jener Abhingig-

keit als in dem Geschenk an sich. Schenken
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ist ein Feiern des Bandes, das Gebenden
und Empfangenden verbindet. Jenes Band
ist Dankbarkeit.

Wenn ich ein empfangenes Geschenk aner-
kenne, dann erkenne ich das Band an, das
mich an den oder die Gebende bindet.
Aber wir neigen dazu, die Verpflichtungen
zu fiirchten, die sich aus dieser Bindung er-
geben. Als ich vor dreiflig Jahren Englisch
lernte, driickte man in Amerika in der Re-
gel seinen Dank dadurch aus, dass man
»sehr verbunden® (,very much obliged®)
sagte. Kaum jemand benutzt diesen Aus-
druck heute. Warum nicht? Einfach des-
halb, weil wir nicht verbunden sein wollen.
Wir wollen mit uns selbst auskommen. Un-

sere Sprache verrét uns.

f‘,bfﬂnabkc’ingigkeit ist Illusion

In gewissem Sinne ist es richtig, Abhéingig-
keit zu furchten. BloBe Abhingigkeit ist
Sklaverei. Unabhingigkeit aber ist eine Il-
lusion. Hétten wir wirklich zwischen Ab-
hangigkeit und Unabhéngigkeit zu wihlen,
dann wiren wir in Schwierigkeiten. Tat-
sdchlich geht es um die Wahl zwischen
Entfremdung und gegenseitiger Abhingig-
keit. Unabhdngigkeit ist Entfremdung. Sie
schneidet uns ab von anderen. BloBe Ab-
hingigkeit aber ist — auf subtile Weise —
auch Entfremdung. Denn bloBe Abhingig-
keit ist Sklaverei; und ein Sklave ist ein
Fremder. Gegenseitige Abhéngigkeit hinge-
gen verbindet uns mit anderen tiber das
Band eines freudigen Gebens-und-Neh-

mens, tber ein Band des Zusammengeho-



rens. Abhingigkeit bindet uns mit den Ban-
den der Sklaverei. Unabhingigkeit bindet
uns mit den Banden der Illusion. Die Ban-
de der gegenseitigen Abhingigkeit jedoch
sind Bande, die uns frei machen. Ein einzi-
ges Geschenk in Dankbarkeit anerkannt
besitzt die Macht, uns aus den Banden un-
serer Entfremdung zu befreien, und schon
sind wir frei — zuhause, wo alle von allen

abhingen.

E?fiillung

Aufrichtige Dankbarkeit nimmt den ganzen
Menschen in Anspruch: Der Verstand er-
kennt das Geschenk als Geschenk; der Wil-
le erkennt Abhingigkeit an; die Gefiihle
schwingen mit der Freude dieses Erlebnis-
ses mit.

Der Intellekt erkennt: Ja, diese Freude ist
wirklich ein Geschenk; der Wille erkennt
an: Ja, es ist gut, meine Abhingigkeit zu
akzeptieren; die Gefithle schwingen in
Dankbarkeit mit und preisen die Schénheit
dieses Erlebnisses. So findet das dankbare
Herz, das im Wahren, Guten und Schénen
die Fiille des Seins erfihrt, durch Dankbar-
keit seine Erfullung. Deshalb ist ein
Mensch, der nicht von Herzen dankbar

sein kann, ein so beklagenswertes Geschopf.
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f‘fhéndeglied zwischen

Religionen

Dankbarkeit ist zutiefst religiés in dem Sin-
ne, dass sie wieder verbindet, was zerrissen
ist: im tiefsten Sinn von Religion ,religio,
religare®. Zerrissen ist unsere Beziehung zu
anderen, die Beziehung zwischen Ich und
Selbst, und die Bezichung zum Géttlichen,
zu der letzten Wirklichkeit. Dankbarkeit ist
also nah am Herzen jeder Religion, ein
Verbindungsglied zwischen den verschiede-
nen Religionen und wichtig im religiosen

Dialog.

U niverselle

Anziehungskraft

Ein gewichtiger Aspekt der Dankbarkeit,
der oft iibersehen wird, ist ihre Allgemein-
gultigkeit — die universelle Anziehungskraft
der Dankbarkeit tiber kulturelle, soziale
und religiése Grenzen hinweg. Jede Religi-
on lobt und preist Dankbarkeit, und viele

Menschen, die sich von Religionen abge-
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wendet haben, sagen: ,,Dankbarkeit ist mei-
ne Religion.“ In unserer Zeit der Entfrem-
dung hat Dankbarkeit die einzigartige
Kraft zu integrieren, uns zusammenzuhal-
ten. Das macht den gegenwirtigen Anstieg
dankbaren Bewusstseins zu einem sehr be-
deutenden Phianomen.

Wir brauchen eine spirituelle Ubung, die
alle Mitglieder dieser Erdengemeinschaft
vereint. Dankbarkeit ist der Spitzenkandi-

dat.
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/Kern des interreligiisen

Dialogs

Die ganzheitliche Ubung dankbaren Le-
bens ist das Innerste unserer Tradition —
Eucharistie=Danksagung — und das Inners-
te aller anderen Religionen. Sie kommt
jenem Glauben, der seinen Ausdruck in all
den verschiedenen Religionen findet, so
nahe wie nur moglich. Dankbares Leben ist
titige Dreieinigkeits-Mystik. Es vereint uns
tief mit unseren Partnern im interreligiosen
Dialog; aber sogar noch wichtiger ist, was
es fiir uns als Christen bewirkt. Wenn wir
uns in jedem Moment selbst bewusst als
Geschenk empfangen, das aus der Tiefe des
ultimativen Gebers stromt, und alles, was

wir sind, zuriickgeben in der Danksagung,
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dann erkennen wir, dass wir eingetaucht
sind in das Leben der Gesegneten Dreiei-
nigkeit. Was unsere heutige Zeit auszeich-
net, ist der Zusammenbruch des christli-
chen  Theismus. Die  Mystik  der
Dankbarkeit ldsst uns erkennen, dass der
christliche Glaube nie theistisch war, son-
dern pantheistisch. Der Glaube an den
dreieinigen Gott hat das von Anfang an be-
inhaltet, jetzt werden wir uns dessen be-
wusst. Gleichzeitig wird offensichtlich, dass
wir die Dreieinigkeits-Erfahrung gottlichen

Lebens mit allen menschlichen Wesen als
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spirituelle Unterstromung aller Religionen
teilen, eine Unterstrémung, die dlter und
kraftvoller ist als die mannigfaltigen Doktri-
nen. Der Kern des interreligiésen Dialogs
wird von dieser gemeinsamen Spiritualitdt
der Dankbarkeit durchstrémt, einer Spiri-
tualitit, die stark genug ist, um die zerbro-
chene Einheit unserer Welt wiederherzu-

stellen.



(Der Kreislauf gottlichen
Lebens

Dankbarkeit ist eine Lebenshaltung, und
die beginnt mit der Einsicht, dass alles ge-
schenkt ist. Augustinus sagt: ,,Alles ist Gna-
de.” Unser Dasein, die Welt. Alles unver-
dient. Und wenn alles Geschenk ist, dann
ist die einzig passende Antwort: Dankbar-
keit. Gemeint ist etwas Umfassenderes, als
sich durch kleine Aufmerksamkeiten fiir
etwas erkenntlich zu zeigen. Es geht letzt-
lich um unsere Einbettung in das gottliche

Leben. Alles, was es gibt, entspringt dem

fruchtbaren Urgrund der Liebe, die sich
ausdriicken will: Darum gibt es alles. Aus
Liebe! Und aus Liebe konnen wir uns wie-
der zuriickschenken. Und so stehen wir in
einem Kreislauf géttlichen Lebens.

Wir schenken uns dem ,,Vater®, zuriick,
dem Ursprung: Ich habe alles von dir emp-
fangen, ich habe nichts von mir selber, ich
habe dir nichts zu geben als mich selbst. Im
letzten Verstindnis der Dankbarkeit ist
auch die Antwort zu finden auf die groBe
menschliche Fragen: Wer bin ich? Ich bin
Geschenk, das ich dankbar zuriickschenken
kann, dadurch, dass ich mich verwirkliche.
Es geht im Leben um diesen dynamischen
Kreislauf einer Liebe, die alles hervorbringt

und sich wieder zuriickschenkt.



iéb{)reis

Wer zur Religion neigt, wird seine Dank-
barkeit in Form des Lobpreises gegentiber
,,Gott“ zum Ausdruck bringen, von dem al-
ler Segen ausflieBt. Aber es bedarf keines
Glaubenssprungs zu einem transzendenten
Schopfer, der fiir unser Dasein verantwort-
lich ware. Die Dankbarkeit mag zur Anbe-
tung Gottes fithren oder auch einfach die
schlichte Anerkenntnis bleiben, dass unser

Dasein ein unerklirliches Geschenk ist.

gf*I}orbereitung auf den

letzten Augenblick

Wenn ich dankbar dem Sein gegeniiber
bin, werde ich das auch im néchsten und
iiberndchsten Augenblick sein kénnen -
und dann auch im letzten Augenblick,
wenn es darum geht, das Ich endgtiltig los-

zulassen im Sterben.



Smn finden durch die Sinne

Unsere Sinne fithren uns hinaus in die
Vielfiltigkeit, weiter und weiter. Es ist ein
wundervolles Abenteuer. Aber wir kénnen
uns in der Vielfalt verlieren, wenn wir nicht
jene heilige Einfalt finden, die uns tiefer
und tiefer fithrt und alles zusammenhilt.
Dazu verhilft uns die Dankbarkeit. Die
Einfalt der Dankbarkeit ist ganz und gar
nicht einfiltig, im Sinne von Beschriankt-
heit. Sie ist mit Arglosigkeit verwandt, mit
Ehrfurcht und mit Weisheit. Weil sie arglos
ist, geht sie heil durch den Dornwald arg-
wohnischen Misstrauens. Arglos erkennt
die Dankbarkeit jeden Augenblick mit al-
lem, was er enthilt, als Geschenk. In Ehr-
furcht anerkennt sie in (und zugleich jen-

seits von) allen Gaben den Geber. Preisend

C SC({

bekennt sie, dass alles Gnade ist. Ergriffen
von dieser Einsicht, fithrt die Dankbarkeit
zu jener Weisheit, von der der Heilige
Bernhard sagt: ,,Begriffe machen wissend;
Ergriffenheit macht weise.

In Dankbarkeit kénnen wir vom Erkennen
der Gabe zum Anerkennen des Gebers und
von da zum preisenden Bekennen der Gna-
de fortschreiten und so durch unsere Sinne

Sinn finden.
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Emblzck ins Gehetmnis

des Seins

Mittels der Dankbarkeit nehmen wir unser
Dasein als bedingungsloses Geschenk wahr,
als Segen und als ein Gliick, das wir uns
nicht verdient und auf das wir keinen An-
spruch haben. Da macht es gar nichts aus,
dass wir zuweilen leiden und uns abkamp-
fen miissen und schlieBlich zu existieren
aufhoren werden. Nichts kann die Dank-
barkeit zerstoren, die wir in diesem zeitlo-
sen Augenblick dafiir empfinden, dass wir
das Privileg haben, ins ewige Geheimnis

des Seins einbezogen zu sein.
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" Meine Antwort:

Dankbarkeit

Mein Herz, wie ein Gefdll, das im Meer
versinkt, ist voll von Gottes Leben und zu-
gleich vollig darin eingetaucht. All das ist
reines Geschenk. Meine Antwort ist Dank-

barkeit.

ek

Nehmen wir an, wir seien uns einig, dass
Dankbarkeit jene volle Lebendigkeit sei,
nach der wir uns alle sehnen, Dann ist also
die vor uns liegende Aufgabe einfach ge-
nug: Wir miissen lernen, dankbar zu leben.
Die Schlisselfrage lautet: Wie fangen wir

das an?



Menschen werden



So viele Gelegenheiten
zur Freude

Wir achten nie genug auf die vielen Gele-
genheiten, die wir tdglich erhalten, einfach
um uns zu freuen: an der Sonne, die durch
die Baume scheint, iiber den Tau, der auf
einer eben aufgegangenen Blume glitzert,
am Licheln eines Sduglings oder iiber eine
lang erwartete Umarmung. Oft gehen wir
wie im Schlaf durchs Leben, bis etwas

kommt, an dem wir keine Freude haben:

erst dann werden wir wachgeriittelt. Wenn
wir lernen, die zahllosen Gelegenheiten
wahrzunehmen, die uns Grund geben zur
Freude am Geschenk des Lebendigseins,
dann sind wir vorbereitet, wenn die Zeit
kommt, die etwas Schwieriges von uns ver-
langt. Dann werden wir auch in dieser He-
rausforderung eine Gelegenheit erkennen

und ihr dankbar gerecht werden.



/Liichelnd den Tag
aufhellen

Wenn wir den neuen Tag als Geschenk be-
grilBen, tragt uns ein Dankbarkeitsgefiihl
durch die darauf folgenden Stunden. Der
Tag ist uns angeboten als etwas, das wir
Stunde um Stunde an andere verschenken
konnen. Wenn wir beispielsweise zu Beginn
des Tages nicht fragen: ,,Wie hole ich am
meisten aus diesem Tag heraus?®, sondern:
,Wie kann ich heute jemanden ein wenig
gliicklicher machen?“, dann sind wir am
Ende selbst viel gliicklicher. Jemand, der
die frithe Morgensonne als Geschenk er-
lebt, wird viel eher wie eine kleine Sonne
durch den Tag gehen und anderen Men-

schen strahlend entgegenkommen. Wir
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konnen lacheln. Wir konnen andere wir-
men. Wir kénnen den Tag fiir andere auf-

hellen.

steokesk

Wenn du morgens den Bus nimmst oder
dich ins Auto setzt, wiahrend es noch dunkel
ist, dann beginn gar nicht erst damit, dir
Sorgen iiber den kommenden Tag zu ma-
chen. Achte nur auf den Augenblick, wenn
das Licht aus der Dunkelheit steigt: ,,Mir
wird ein neuer Tag gegeben. (...) Welche
Haltung sollte ich diesem Tag entgegenbrin-
gen? Woflir ist es Zeit? Zeit, sich zu erheben

und zu leuchten.“



“Staunen wie ein Kind

Solange wir unserer Wege gehen und die
Dinge als selbstverstindlich hinnehmen,
werden wir das Licht nie sehen; die Wirk-
lichkeit bleibt undurchléssig wie die Klos-
terfenster, bevor die Sonnenstrahlen sie zu
Winden aus Licht machen. In dem MaB,
in dem wir Uberraschungen in unser Leben
hereinflieBen lassen, wird unser ganzes Le-
ben lichtdurchlassig. Uberraschung ist noch
nicht Dankbarkeit, aber mit ein bisschen
gutem Willen wichst sie von ganz allein zu
Dankbarkeit heran.

Die kleine Tochter eines Freundes sagte ei-
nes Morgens zu ihrem Vater: ,,Papi, ist es
nicht erstaunlich, dass es mich gibt?“ Kin-
der wissen intuitiv, wie erstaunlich und er-

freulich es ist, dass es itberhaupt irgendet-
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was gibt. Und das Kind in uns stirbt nie.
Wir kénnen es einsperren, wir kénnen es
vergessen oder stark vernachlissigen, aber
solange wir leben, bleibt es am Leben. Es
ist eine unserer grofen Aufgaben, dieses
Kind wieder zu befreien und es zu ermuti-
gen, solche tiefsinnigen Fragen zu stellen.
Dann schauen wir alles durch staunende
Augen an und nehmen alles mit einem offe-

nen Herzen auf.
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Dieses Erwecken des Kindes in uns ist nicht
einfiltige Sentimentalitit; es macht den
Kern der ménchischen Bemithungen und
jeder Spiritualitdt aus. Das eigentliche Ziel
ist das, was der Philosoph Paul Ricoeur die
,zweite Naivitat“ nennt: die Verbindung
der hellen Begeisterung kindlicher Un-
schuld mit jener Weisheit, die sich auf-

grund von Erfahrung einstellt.

50

f’Lass dich iiberraschen

Es hilft, taglich wenigstens eine Uberra-
schung wahrzunehmen, irgend etwas, was
tberraschend und unvorhergesehen ist.
Vielleicht ist es das Wetter, vielleicht ein
Anblick, auf den wir aufmerksam werden.
Es kann ein angenehmes oder ein unange-
nehmes Ereignis sein. Wenn wir unser Herz
offnen, um etwas Uberraschendes hinein-
zulassen, wird es uns immer klarer, wie vie-
le Uberraschungen jeder Tag enthalt, und
mit der Zeit erkennen wir, dass wir in ei-
nem Universum leben, das irgendwie zu
uns spricht. Wenn wir das erst einmal er-
kannt haben, horen wir ganz selbstver-
standlich hin, weil wir die Botschaft horen

wollen.



] zchts ist selbstverstandlich

Ein Regenbogen ist immer eine Uberra-
schung. Das soll nicht heiBen, dass man ihn
nicht voraussagen koénnte. Manchmal be-
deutet tiberraschend unvorhersagbar, hiu-
fig aber bedeutet es mehr. Uberraschend
im umfassenden Sinn bedeutet irgendwie
grundlos, geschenkt, gratis. Selbst das Vor-
hersagbare wird zur Uberraschung, wenn
wir aufhéren, es fiir selbstverstandlich zu
halten. Wiissten wir genug, dann wire alles
vorhersagbar, und doch bliebe alles grund-
los. Wiissten wir, wie das gesamte Univer-
sum funktioniert, dann wire es immer noch
tiberraschend, dass es das Universum iiber-
haupt gibt. Mag es auch vorhersagbar sein,

so ist es doch umso tiberraschender.

Unsere Augen 6ffnen sich diesem Uberra-
schungscharakter unserer Welt im gleichen
Moment, da wir aufwachen und aufhoren,
alles als selbstverstdndlich zu erachten. Re-
genbogen haben etwas an sich, das uns auf-
wachen ldasst. Es kommt vor, dass ein uns
vollig Unbekannter uns am Armel zicht
und zum Himmel zeigt: ,,Haben Sie den
Regenbogen bemerkt?“ Gelangweilte und
langweilige Erwachsene werden zu erregten
Kindern. Vielleicht verstehen wir nicht ein-
mal, was uns da aufscheuchte, als wir jenen
Regenbogen sahen. Was war es? Es war

das Geschenkhafte, das da in uns herein-




platzte, die Unentgeltlichkeit aller Dinge.
Wenn so etwas geschieht, dann ist unsere
spontane Reaktion Uberraschung. Plato er-
kannte jene Uberraschung als den Anfang
aller Philosophie. Sie ist auch der Beginn
von Dankbarkeit.

Eine kurze Begegnung mit dem Tod kann
jene Uberraschung auslésen. In meinem
Leben kam das sehr frith zustande. Da ich
im von den Nazis besetzten Osterreich auf-
wuchs, gehorten Luftangriffe zu meiner
taglichen Erfahrung. Und ein Luftangriff
kann einem die Augen 6ffnen. Ich erinnere
mich an einen Tag, als die Bomben zu fal-
len begannen, unmittelbar nachdem die
Warnsirenen abgeschaltet waren. Ich be-
fand mich auf der StraBe. Da es mir nicht
gelang, schnell genug einen Luftschutzbun-

ker zu erreichen, rannte ich in eine nur ein
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paar Schritte entfernte Kirche. Um mich
vor Glassplittern und Trimmern zu schiit-
zen, kroch ich unter eine Kirchenbank und
verbarg mein Gesicht in den Hénden. Als
aber die Bomben drauBen explodierten
und der Boden unter mir erzitterte, da war
ich sicher, dass das gewolbte Dach jeden
Moment einstiirzen und mich lebendig be-
graben wiirde. Nun, meine Zeit war noch
nicht gekommen. Ein gleichbleibender Ton
der Sirene verkiindete, dass die Gefahr vor-
tiber sei. Und da stand ich nun, reckte
mich, klopfte den Staub aus meiner Klei-
dung und trat heraus in einen herrlichen
Maimorgen. Ich lebte. Welch eine Uberra-
schung! Die Gebaude, die ich vor weniger
als einer Stunde noch gesehen hatte, waren
jetzt rauchende Schuttberge. Was mich

aber auf tberwiltigende Art und Weise
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tiberraschte, war, dass es dort iiberhaupt
noch irgendetwas gab. Meine Augen fielen
auf wenige Quadratmeter Rasen inmitten
all dieser Zerstérung. Es war als hitte mir
ein Freund auf seiner Handfliche einen
Smaragd angeboten. Niemals, weder vor-
her noch nachher, habe ich Gras so iiber-
raschend griin gesehen.

Uberraschung ist nicht mehr als der An-
fang jener Fiille, die wir Dankbarkeit nen-

nen. Aber es ist ein Anfang.
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Wunder des Lebens

Wenn ich mich an die spirituellen Gigan-
ten erinnere, die zu treffen ich die Ehre
hatte — Mutter Teresa, Thomas Merton,
Dorothy Day, S.H. der Dalai Lama — kann
ich noch immer die kraftvolle Energie spii-
ren, die sie ausstrahlten. Aber woher hatten
sie diese Vitalitdt? In dieser Welt gibt es
keinen Mangel an Uberraschungen, aber
solch eine strahlende Lebendigkeit ist sel-
ten. Mir ist aufgefallen, dass all diese Leute
von tiefer Dankbarkeit waren, und so habe
ich das Geheimnis verstanden.

Eine Uberraschung macht uns nicht auto-
matisch lebendig. Lebendigkeit ist eine Sa-
che von Geben-und-Nehmen, von Erwide-
rung. Wenn wir zulassen, dass die

Uberraschung uns lediglich stort, dann
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wird sie uns betduben und unser Wachstum
hemmen. Jede Uberraschung ist eine Her-
ausforderung, dem Leben zu vertrauen und
so zu wachsen. Uberraschung ist ein Sa-
men. Dankbarkeit sprieBt, wenn wir uns
dem Aufruf der Uberraschung stellen. Die
Groflen auf dem Gebiet des Geistes sind so
sehr lebendig, weil sie von so tiefer Dank-
barkeit sind.

Dankbarkeit kann durch Ubung vertieft
werden. Aber wo sollen Anfinger begin-

nen? Der naheliegende Ausgangspunkt ist
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Uberraschung. Du wirst merken, dass du
die Samen der Dankbarkeit wachsen lassen
kannst, nur indem du ihnen Raum gibst.
Wenn Uberraschung passiert, weil etwas
Unerwartetes auftaucht, lasst uns nichts er-
warten. Lasst uns Alice Walkers Rat befol-
gen: ,Erwarte nichts. Lebe einfach von der
Uberraschung.

Nichts zu erwarten, das kann bedeuten,
dass du nicht fiir selbstverstindlich nimmst,
dass dein Auto startet, wenn du den Schliis-
sel drehst. Versuche das, und du wirst iiber-
rascht sein von einem Technikwunder, das
aufrichtige Dankbarkeit verdient. Oder
vielleicht bist du von deiner Arbeit nicht
gerade begeistert, aber wenn du fiir einen
Moment authéren kannst, sie fiir selbstver-
stindlich zu nehmen, dann wirst du die

Uberraschung spiiren, iiberhaupt eine Ar-

59



beit zu haben, wihrend Millionen andere
arbeitslos sind. Wenn dich das einen Fun-
ken Dankbarkeit spiiren ldsst, wirst du den
ganzen Tag iiber ein kleines bisschen freu-
diger, ein kleines bisschen lebendiger sein.

Wenn wir aufhoren, alles fiir selbstver-
standlich zu nehmen, werden unsere eige-
nen Koérper zu den groBten Uberraschun-
gen iberhaupt. Es erstaunt mich immer
wieder, dass mein Kérper in jeder Sekunde
zugleich 15 Millionen rote Blutkérperchen
produziert und zerstort. 15 Millionen! Das
ist fast zweimal die Einwohnerzahl von
New York City. Mir wurde gesagt, dass die
BlutgefiBe in meinem Kérper, hintereinan-
der aufgereiht, um die ganze Welt reichen
wiirden. Trotzdem benstigt mein Herz nur
eine Minute, um mein Blut durch dieses fi-

ligrane Netzwerk und wieder zuriick zu
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pumpen. So hat es das in den vergangenen
75 Jahren Minute fiir Minute, Tag fiir Tag
getan, und es pumpt immer noch alle 24
Stunden 100.000 Herzschlige. Fiir mich
geht es dabei um Leben und Tod, dennoch
habe ich keine Ahnung davon, wie das
funktioniert und es scheint trotz meiner
Ahnungslosigkeit erstaunlich gut zu funkti-

onieren.
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Grunde genug

Dankbarkeit beginnt im Bereich der Sinne,
mit jener staunenden Freude, die sich am
Sinnlichen ganz von selbst entziindet. Wer
das bezweifelt, braucht nur ein FuBlbad zu
nehmen. Da wird Dankbarkeit ganz spon-
tan lebendig. Wenn Herz und Mund es
nicht tun, so fangen wenigstens die Zehen
an, auf ihre Art dankbar zu singen.

Tag und Nacht wird uns mit jedem Augen-
blick Unzahliges geschenkt. Wir brauchen
nur darauf zu achten, und Dankbarkeit
wird uns beinahe tiberwiltigen. Aber ach-
ten wir darauf? Das ist die Frage. (...) Seit
Jahren schreibe ich zum Beispiel taglich in
meinen Taschenkalender zumindest eine
Sache, fiir die dankbar zu sein mir vorher

noch nie in den Sinn kam. Meint vielleicht
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jemand, es sei schwer, jeden Tag einen
neuen Grund zur Dankbarkeit zu finden?
Es ist nicht schwer. Oft kommen mir vier
oder fiinf Griinde in den Sinn. Ich kann
mir gar nicht vorstellen, wie alt ich werden
miisste, um den Vorrat merklich zu ver-
mindern.

Was wir bemerken, wenn unsere Aufmerk-
samkeit wichst, ist, dass uns in tausend

Formen immer das Gleiche geschenkt wird,




namlich Gelegenheit. Gelegenheit ist das
Geschenk, fiir das alle anderen Geschenke
nur Verpackung sind. Und hier ist das Er-
staunliche: In 99 von 100 Fillen wird uns
schlicht und einfach Gelegenheit geschenkt,
uns zu freuen. Es fragt sich nur: Nehmen
wir diese Gelegenheit tberhaupt wahr?
Meistens wohl nicht. Ein Grund daftr ist
dieser: An schwierigen Tagen stehen unse-
re Schwierigkeiten so im Vordergrund, dass
wir alles andere iibersehen. Der tiefere
Grund ist aber, dass wir einfach nicht ge-
wohnt sind, auf die uns geschenkten Gele-
genheiten zu achten; auch an unseren froh-
lichen Tagen nehmen wir alles ganz
undankbar als selbstverstandlich hin.

Dankbare Aufmerksamkeit ldsst sich tiben
und erlernen. Wir kénnen am Abend auf

den vergangenen Tag zuriickschauen und
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fir etwas noch nie vorher Beachtetes zum
ersten Mal dankbar sein. Wir kénnen aber
auch vorausplanen. Heute wird, sagen wir,
dankbar auf Gertiche geachtet; morgen auf
Farben und Formen; tibermorgen auf Ge-
rausche. In einem ,, Kurs“, der jeden sechs-
ten Tag wieder von vorne beginnt, kénnen
wir so durch dankbare Sinnlichkeit unsere
freudige Lebendigkeit planmiBig férdern.
Alles hdngt davon ab, dass wir uns immer

wieder erinnern.
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bmente der Andacht

ausweiten

Welche Titigkeiten 16sen in dir regelmaBig
spontane Andacht aus, so dass dein Herz
ganz ohne Mithe dabei ist? Vielleicht ist es
die erste Tasse Kaffee am Morgen, die Art
und Weise, in der sie dich warmt und wach
macht, oder der Spaziergang mit deinem
Hund, oder die Huckepack-Tour mit ei-
nem kleinen Kind. Dein Herz ist voll dabei,
und so findest du auch Sinn darin — keinen
Sinn, den du in Worte fassen konntest, son-
dern Sinnfiille, in der du Ruhe finden
kannst. Das sind Momente gesammelter
Andacht, auch wenn wir sie nie als Gebet
betrachtet haben. Sie zeigen uns die enge

Verbindung von Gebet und Spiel. Diese
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Augeblicke, in denen unser Herz — ganz
gleich wie kurz — in Gott Ruhe findet, sind
Beispiele dafiir, was Gebet eigentlich ist.
Konnten wir diese innere Haltung auf-
rechterhalten, dann wiirde unser ganzes
Leben zum Gebet werden.

Zugegeben, es ist keine leichte Aufgabe, die
Sammlung, Dankbarkeit und Andacht je-
ner Augenblicke, in denen das Herz voll ist,
aufrechtzuerhalten. Aber jetzt wissen wir
wenigstens, worauf wir hinauswollen. Es ist,
als wollten wir lernen, einen Bleistift auf ei-

ner Fingerspitze zu balancieren. Dartiber
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zu sprechen, bringt uns nicht weiter. Ha-
ben wir es aber ein einziges Mal geschafft,
dann wissen wir wenigstens, dass wir es
kénnen und wie es gemacht wird. Der Rest
ist eine Frage der Ubung und des Immer-
wieder- Probierens, bis es zur zweiten Na-

tur geworden ist.

O

Bmfuss gehen

»Zieh’ deine Schuhe aus!“ Erkenne, dass
der Boden, auf dem wir stehen, heiliger Bo-
den ist. Die Schuhe ausziehen ist eine Ges-
te der Dankbarkeit und durch Dankbarkeit
kommen wir in sakramentales Leben hin-
ein.

Barfuss gehen hilft wirklich! Es gibt keinen
direkteren Weg, mit der Wirklichkeit in Be-
rithrung zu kommen als durch den direkten
physischen Kontakt. Zu fiihlen wie ver-
schieden es ist, ob man auf Sand geht oder
auf Gras, auf glattem, von der Sonne er-
wiarmten Granit, auf dem Waldboden; sich
durch die Kieselsteine etwas wehtun lassen,
Schlamm durch die Zehen quetschen. Es
gibt so viele Wege, durch die Erde Gottes

heilende Kraft dankbar zu sptren. Immer
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wenn wir die Abgestumpftheit des Ge-
wohntseins wegnehmen oder aufhoren,
Dinge als selbstverstindlich zu nehmen,
beriihrt uns das Leben mit seiner ganzen
Frische und wir erkennen, dass alles Leben
sakramental ist. Wenn wir unsere Leben-
digkeit messen konnten, so wire der MaB-
stab sicher unser Beriihrtsein vom heiligen
Einen, dem unerschopflichen Feuer im

Herzen aller Dinge.
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Was brauchen wir wirklich?

Wenn wir nicht unterscheiden zwischen
dem, was wir wollen, und dem, was wir
wirklich brauchen, so verlieren wir unser
Ziel aus den Augen. Dann werden unsere
Bediirfnisse (viele von ihnen nur eingebil-
det) immer mehr und unsere Dankbarkeit
schwindet, damit aber auch unsere wahre
Freude. Monchisches Training kehrt diesen
Prozess um. Der Monch strebt danach, im-
mer weniger zu wollen und so immer dank-

barer zu werden fiir das, was er hat.
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V erkleinere dein Gefdfs

Unsere Uberflussgesellschaft halt das Hin-
zuflieBende zurtick, indem sie einfach die
Behélter vergroBert, wenn es gerade wie in
den Schalen eines Brunnen iiberflieBen
mochte, sich tiber deren Rand ergieBen in
wunderschénen Wasserkaskaden. Die Wirt-
schaft der Uberflussgesellschaft erfordert,
dass die Dinge, die letztes Jahr fiir uns et-

was Besonderes waren, jetzt als selbstver-
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stindlich erachtet werden; somit wird‘der
Behailter groBer, und damit die Freude am
UberflieBen, die Dankbarkeit, immer wie-
der hinausgeschoben. Wenn wir aber das
GefiB kleiner machen, indem wir unsere
Bediirfnisse einschrinken, dann flieBt es
schneller iiber, und damit wird uns die
Freude der Dankbarkeit frither geschenkt.
Es ist das UberflieBende, was in der Sonne

funkelt.
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/‘Ressourcen schonen

Wenn wir auf Reisen in Gesellschaften
kommen, wo die Menschen so viel weniger
haben als bei uns und so viel mehr Freude
ausstrahlen, liegt es ebenfalls daran: weil
ihr GefdB kleiner ist und friher tberflieft.
Nicht dass das uns eine Berechtigung gibt
sie auszubeuten, was wir leider tun. Wir be-
niitzen viel zu viel von den Ressourcen der
Welt und fithren einen viel zu groBen An-
teil uns selber zu. Das will ich damit nicht
rechtfertigen. Im Gegenteil: Wenn alle ihr
Gefi3 ein bisschen kleiner machen konn-
ten, wire die Freude in der Welt groBer
und die Lebensqualitit fiir uns alle viel ho-
her.
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{ Erwachen

Es gibt unterschiedliche Grade dankbaren
Wachseins. Unser Intellekt, unser Wille
und unsere Emotionen miissen aufwachen.
Wir wollen uns diesen Prozess des Erwa-
chens einmal genauer anschauen. Es ist der
Wachstumsprozess von Dankbarkeit.

Eine einzige Krokusbliite sollte geniigen,
um unser Herz davon zu iiberzeugen, dass
der Friihling — gleich wie vorhersagbar er
sein mag — irgendwie ein Geschenk ist, un-

entgeltlich, gratis, eine Gnade. Wir wissen
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dies mit einem Wissen, das tiber den Intel-
lekt hinausreicht. Und doch ist unser Intel-
lekt daran beteiligt. Ohne dass unser Intel-
lekt seine Rolle einnimmt, kénnen wir nicht
dankbar sein. Wir miissen das Geschenk als
Geschenk erkennen, und nur unser Intel-
lekt kann das tun.

Fir einige Menschen ist das nicht leicht. Es
gibt solche, die einfach zu abgestumpft, zu
langsam, vielleicht auch zu trige sind, um
irgendetwas als Geschenk zu erkennen. Ihr
Intellekt ist nicht wachsam genug. Sie hal-

ten alles fiir selbstverstdndlich. Sie gehen
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wie betdubt durchs Leben. Es bedarf einer
gewissen intellektuellen Schérfe, um dank-
bar zu sein. Aber es gibt auch jene mit der
gegenteiligen Geistesverfassung. Menschen,
die sich ausschlieBlich auf ihren Intellekt
verlassen. Auch jene klugen Leute kénnen
Schwierigkeiten mit der Dankbarkeit ha-
ben. Wenn der Intellekt darauf besteht, den
unumstdBlichen Beweis dafiir zu finden,
dass ein Geschenk auch wirklich ein Ge-
schenk ist, dann steckt man fest. Es gibt im-
mer die Moglichkeit, dass etwas, das wie
ein Geschenk aussieht, eigentlich eine Fall-
grube, ein Kéder, eine Bestechung ist. Man
braucht sich nur einige der Kommentare
anzuhoren, die beim Auspacken von Weih-
nachtsgeschenken laut werden. ,,Nun schau
dir das an! Warum sollten uns die Meyers

solch ein teures Geschenk schicken? Ich
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méchte zu gern wissen, um welchen Gefal-
len sie uns im Neuen Jahr bitten werden!*
Wer kann den Beweis antreten, dass abso-
lut kein Haken daran ist? Unser Herz sehnt
sich nach der Uberraschung, dass ein Ge-
schenk auch wirklich ein Geschenk ist. Un-
ser stolzer Intellekt aber stutzt bei einer
Uberraschung und will sie erklaren, hinwe-
gerkldren.

Der Intellekt allein bringt uns nur ein Stiick
weit. Er hat einen Anteil an Dankbarkeit,
aber eben nur einen Anteil. Unser Intellekt
sollte wach genug sein, die vorhersagbare
Hiille der Dinge bis zu ihrem Kern zu
durchschauen, um dort ein Kérnchen
Uberraschung vorzufinden. Das allein ist
eine anspruchsvolle Aufgabe. Aber Aufrich-
tigkeit verlangt ebenso, dass der Intellekt
geniigend demiitig sei, das heilit gentigend

bodenstindig, um seine Grenzen zu ken-
nen. Der Geschenkcharakter aller Dinge
kann erkannt, nicht aber bewiesen werden
— zumindest nicht durch den Intellekt. Be-
weise finden sich im Leben. Und am Leben
ist mehr, als der Intellekt zu fassen vermag.
Auch unser Wille muss seine Rolle tiber-
nehmen. Auch er gehort zur ganzen Fiille
von Dankbarkeit. Es ist die Aufgabe des In-
tellekts, etwas als Geschenk zu erkennen,
der Wille aber muss den Geschenkcharak-
ter anerkennen. Erkennen und anerkennen

sind zwei verschiedene Aufgaben.
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Szch selbst akzeptieren

Hier und jetzt ruft Gott niemand anderen
als mich. Niemand anders als ich wandelte
jemals vor Gott mit genau der gleichen
Vergangenheit, den gleichen Stirken, den
gleichen Schwichen. Ja, selbst unsere
Schwichen scheinen fiir Gott eine willkom-
mene Herausforderung zu sein. Wandle
vor Mir, sagt Gott, und ich werde dir zei-
gen, dass ich selbst einen so unwahrschein-
lichen Kandidaten wie dich zur Vollkom-
menbheit fithren kann,

Dieses Angebot kann ich erst dann anneh-
men, wenn ich den Mut habe, mich selbst
zu akzeptieren. Das aber heifit, mich selbst
wie ich bin, als eine gegebene Wirklichkeit
zu akzeptieren — als das gegebene Material,

mit dem es zu arbeiten gilt; vielleicht als
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ein Material, das sehr der Verdnderung be-
darf, in jedem Fall aber ein gegebenes ist.
Mich selbst in dieser Weise als gegeben ak-
zeptieren, bedeutet fiir sich genommen be-

reits eine Form von Dankbarkeit.
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Wenn wir uns bewusst sind, auf wie viele
unzihlige Arten und Weisen wir im Leben
gesegnet sind, dann sind wir wie ein Ver-
mogender, der groBziigig ist, ohne Angst zu
haben, dass ihm die Mittel je ausgehen
werden. Wenn wir, wenn auch nur einige
Augenblicke lang, immer wieder tiben, auf
unseren Atem zu achten, dann kénnen wir
bewusst erleben: Jeder Atemzug flieBt als
Segen in uns hinein; jeder Atemzug flieSt
als ein Weitergeben dieses Segens wieder

hinaus.

T, anze durch den Tag

Wenn ich dankbar bin, dann hetze ich
nicht durch meinen Tag und ich hinge
auch nicht herum — ich tanze. Was im
Tanzkurs gilt, gilt auch hier: Nur wenn du

vergisst, auf deine Schritte zu achten, tanzt
du wirklich.
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Wie Dankbarkeit
uns gliicklich macht



/W, cue Lebendigkeit

Die Dankbarkeit ist eine Form spiritueller
Praxis, die den Vorzug hat, dass sie sehr
schnell Resultate zeigt. Wenn wir uns am
Morgen vornehmen, dankbar zu sein fiir
alles, was uns an diesem Tag begegnet,
werden wir am Abend bereits spiirbar
gliicklicher sein. Dankbarkeit hei3t, den ge-
gebenen Augenblick und jede gegebene
Gelegenheit, einfach alles, was uns begeg-
net, als Gabe, als Geschenk wahrzuneh-
men. Wenn wir alles, was uns begegnet, als
Geschenk erkennen und nicht einfach als
gegeben hinnehmen, wachen wir auf zu ei-
ner neuen Lebendigkeit. Das gibt uns tau-

send Gelegenheiten, uns zu freuen.
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/ Die Quelle unseres Gliicks

Freude ist jene Art von Gliick, das nicht
davon abhingt, was uns zustoft. Meist sind
wir gliicklich, wenn uns etwas gliickt und
unglicklich, wenn es uns missgliickt. Wis-
sen wir aber wirklich, was gut fiir uns ist?
Was erlaubt uns, so wihlerisch zu sein?
Wahre Freude finden wir erst, wenn wir
uns aus ganzem Herzen auf die Gelegen-
heit einlassen, die uns gerade jetzt ge-
schenkt ist. Nur in dieser Hingabe finden
wir wahre Freude und bestiandiges Gliick,
unabhingig davon, was sonst geschieht.

Diese dankbare Freude (..) macht uns
gliicklich, was immer auch sonst noch ge-
schehen mag. Manchmal verstehen wir das
falsch. Wir denken, Menschen seien dank-

bar, weil sie glicklich sind. Aber stimmt
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das denn auch? Wenn wir genauer hinse-
hen, werden wir feststellen, dass Menschen
gliicklich sind, weil sie dankbar sind. Wenn
wir fir alles dankbar sind, was uns gegeben
wird, gleichgiiltig, wie schwierig, gleichgiil-
tig, wie unwillkommen es auch sein mag,
dann wird die Dankbarkeit selbst zur Quel-
le unseres Gliicks. Die Heiligen lehren uns
das: Sie sind voll des demiitigen Dankes fiir
alles, was ihnen das Leben bringt. Selbst-
verstandlich ist es oft schwierig, diese Hal-

tung einzunehmen, wenn wir uns plotzlich

in einer unangenehmen oder gar tragischen
Situation befinden. Wenn wir aber mit ein-
fachen Dingen beginnen, dann wird uns
die Haltung der Dankbarkeit nach und
nach zur zweiten Natur. Haben wir nicht
Augen, die wir im Morgenlicht ¢ffnen kon-
nen? Haben wir nicht Ohren, um auf Ge-
rdusche zu horen, und Fiile, um zu gehen,
und Lungen, um zu atmen? Was fiir Ge-
schenke! Sollten wir nicht dankbar sein und

uns an ithnen erfreuen?
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0% W der Dankbare
empfindet Freude

Wenn wir alles nur als gegeben hinnehmen,
dann entsteht keine Freude. Menschen, die
alles haben, was man zur Freude brauchen
wiirde, und nicht dankbar dafiir sind, freu-
en sich nicht daran. Menschen, die sehr
wenig haben, was Freude schenkt, aber fiir
das Wenige dankbar sind, haben viel gro-
Bere Freude. Es gibt Kulturen, in denen
man sich nicht daran freut, wie viel man
besitzt, sondern dartiber, wie wenig man

braucht, um gliicklich zu sein.
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?;;'S;)gar ein Mussgeschick

kann Freude schenken

Wenn man alles Gliick der Welt besitzt, es
aber nicht als Geschenk betrachtet, wird es
einem keine Freude schenken. Doch selbst
ein Missgeschick wird jenen Freude schen-
ken, denen es gelingt, dafiir dankbar zu
sein. Wir halten die Schliissel fiir dauerhaf-
tes Gliick in unseren Hianden. Denn es ist
nicht Freude, die uns Gliick schenkt; es ist

Dankbarkeit, die uns erfreut.



Em Ldcheln andert alles

Ja, das ist das Wunder: Ein dankbarer
Mensch, der sich schon am frithen Morgen
freut, einen neuen Tag vor sich zu haben,
auch wenn das Wetter nicht gerade wiin-
schenswert ist, wird freundlich in den Tag
hineingehen. Und wir wissen, wie anste-
ckend Freundlichkeit ist. Vollig fremde
Menschen, die einen anlidcheln, kénnen
den ganzen Tag verdndern. Wir konnen
die Welt dndern dadurch, dass wir freudig
ins Leben gehen. Freude macht uns leben-
diger, kriftiger, verbindet uns mit den an-

deren.

22

Hrilende Kraft

Die Dankbarkeit, die Zwillingsschwester
der Freude, ist das Gegengift gegen den
vergiftenden Groll, der dem bloBen An-
spruchsdenken entstammt. Sie kann die
Bitterkeit heilen, die sich in innige Bezie-
hungen einschleichen kann, wenn der eine
Partner oder beide das Gefiihl haben, sie
bekdmen nicht die bedingungslose Liebe,
auf die sie ein Recht hitten. Genauso heil-

sam ist die Dankbarkeit fiir Konsumenten,




die ,,alles wollten, und zwar alles auf der
Stelle”, aber mit Enttduschung feststellen
mussten, dass sie nie genug bekommen
kénnen, um alle ihre Wiinsche damit stillen
zu konnen. Der einfache alchimistische
Prozess, hier aus Bitterem Siiles zu ma-
chen, besteht darin, statt der Haltung ,,Ich
will“ diejenige des ,,Ich bin dankbar® ein-

zunehmen.
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(Ganz im Fetzt

Dankbarkeit hilft, das nur selbstbezogene
Ich zu tiberwinden. Das kann man sich so
vorstellen, dass jedes Mal, wenn ich dank-
bar bin, ich im Jetzt bin. Denn man kann
zwar fiir die Vergangenheit oder die Zu-
kunft dankbar sein. Aber nur im Jetzt kann
man dankbar sein - und wenn ich im Jetzt
bin, bin ich im Selbst. Das Ich ist nie im
Jetzt. Das Ich ist immer in der Zeit verfan-
gen, es hdngt an der Vergangenheit oder
kann gar nicht warten, bis das und das sich
ereignet. Es fiirchtet sich vor der Zukunft,
fithlt sich als Opfer der Vergangenheit oder
bedauert, dass die Vergangenheit nicht zu
konservieren ist. Das Selbst ist einfach im
Jetzt. Und jedes Mal, wenn wir dankbar

sind, auch nur in der kleinsten Weise, sind
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wir fiir einen kurzen kleinen Augenblick
tiber die Zeit hinaus in diesem Jetzt und im
Selbst. Und je mehr wir das iiben, umso
mehr verlegt sich unser Schwergewicht auf
das Selbst und wir leben dann mehr und
mehr aus diesem Selbst. Darum ist das
dankbare Leben eine spirituelle Ubung.
Jede spirituelle Ubung hat das zum Ziel: im
Jetzt zu leben und daher aus dem Selbst

heraus zu handeln.
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Sckoj)ferzsck sein

Dankbarkeit macht schopferisch. Das
Stichwort ist hier ,,Gelegenheit.“ Genau
betrachtet sind wir ja nicht fiir dies oder je-
nes dankbar, sondern immer fiir die Gele-
genheit, uns daran zu freuen. Und wenn
wir erst einmal wach werden fiir die unzih-
ligen Gelegenheiten, uns zu freuen, die wir
vordem freudlos als gegeben hinnahmen,
dann vervielfaltigt sich mit einem Schlag

unsere Lebensfreude. Es geschieht aber




noch etwas Weiteres: Wir kommen in
Ubung und lernen jede gegebene Gelegen-
heit beim Schopf zu packen; das macht uns
schopferisch. Jetzt sind wir namlich imstan-
de, auch mit Situationen schopferisch um-
zugehen, in denen uns etwas begegnet, wo-
fir wir nicht dankbar sein kénnen. Wir
fragen uns dann ganz spontan: ,,Wozu
schenkt mir das jetzt Gelegenheit?* (Meist
ist es Gelegenheit, Neues zu lernen.) Men-
schen, die zu einer solchen Haltung fihig
sind, erfahren nicht nur viel mehr Freude,
sie sind auch im hochsten Grade schopfe-

risch.

e

[Frieden in die Welt tragen

Die Gewalt hat ihre Wurzeln in jedem Her-
zen, Es ist mein eigenes Herz, in dem ich
Angst, Unruhe, Kilte, Abneigung und Re-
gungen von blinder Wut zu erkennen habe.
Hier in meinem Herzen kann ich Furcht in
mutiges Vertrauen, Unruhe und Verwir-
rung in Stille, Abgetrenntheit in ein Gefiihl
der Zugehorigkeit, Abneigung in Liebe ver-
wandeln und von irrationalem Verhalten

zum Common Sense zuriickkehren. Die
schopferische innere Vorstellung von
Dankbarkeit wird jeden von uns anleiten,
wie diese Aufgabe angegangen werden
kann. Ich méchte hier fiinf kleine Schritte

nennen, die mir personlich geholfen haben

(r):
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Jede Dankbarkeit ist ein Ausdruck von Ver-
trauen. Jedes Misstrauen fiihrt dazu, noch
nicht einmal ein Geschenk als solches zu
erkennen -- wer kénnte denn sicherstellen,
dass es nicht ein Kéder, ein Bestechungs-
versuch, eine Falle ist? Dankbarkeit hat den
Mut zu vertrauen und iiberwindet so die
Angst. Die Atmosphére ist in diesen Tagen
mit Furcht aufgeladen, mit einer Furcht,
die von Politikern und den Medien genihrt
und manipuliert wurde. Hier liegt die grof3-
te Gefahr fiir uns: Furcht ldsst Gewalt fort-
bestehen. Mobilisiere den Mut deines Her-
zens, wie es die wahrhaft Erwachten tun.
Sage heute ein Wort, das einer dngstlichen
Person Mut gibt.

Da Dankbarkeit Mut ausdriickt, verbreitet
sie Ruhe. Diese Art von Ruhe ist durchaus

mit tiefen Gefithlen vereinbar. In Wahrheit
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verrit die grassierende Massenhysterie eher
Verwirrtheit als tiefes Fiihlen, eher ober-
flachliche Betriebsamkeit als einen tiefen
Strom von Mitgefiithl. SchlieBe dich den
wahrhaft Mitfithlenden an, die ruhig und
stark sind. Aus der Stille im Zentrum dei-
nes Herzens wende dich nach auBen. Halte
heute ganz ruhig jemandes Hand und ver-
breite Ruhe.

Wenn du dankbar bist, ist dein Herz offen
-- offen gegeniiber anderen, offen fiir Uber-
raschung. (...) Gewalt beginnt mit Abge-
trenntheit. Brich dieses Muster auf. Kniipfe
Kontakt, zumindest Augenkontakt, zu
Menschen, die du normalerweise nicht be-
achtest: mit dem Angestellten am Schalter,

mit dem Parkwichter, mit jemandem im
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Lift. Blicke heute einem Fremden in die
Augen, und erkenne, dass es keine Frem-
den gibt.

Du kannst entweder Dankbarkeit oder Ab-
neigung fithlen, aber nicht beides zur sel-
ben Zeit. Dankbarkeit vertreibt Abneigung;
es gibt keinen Raum fiir beides im selben
Herzen. Wenn du dankbar bist, weiBlt du,
dass du zu einem Geflecht von Geben und
Nehmen gehérst, und du bejahst diese Zu-
gehorigkeit. Dieses Ja ist das Wesentliche
der Liebe. Du brauchst keine Worte, um es
auszudriicken; ein Licheln gentigt, um dein
Ja wirksam werden zu lassen. Lass es fiir
dich unwichtig sein, ob der andere zuriick-
lachelt. Schenke heute jemandem ein uner-
wartetes Lacheln, und trage so deinen Teil

zum Frieden auf Erden bei.

Was deine Dankbarkeit fiir dich bewirkt, ist
genauso wichtig, wie das, was sie fiir ande-
re bewirkt. Dankbarkeit starkt dein Zuge-
horigkeitsgefithl. Dein Zugehorigkeitsgefiihl
starkt wiederum deinen gesunden Men-
schenverstand, den Common Sense. Dein
Ja stimmt dich auf die allen Menschen ge-
meinsamen Interessen ein. (...) Wir haben
nur einen einzigen Feind, unseren gemein-
samen Feind: Gewalt. Der gesunde Men-
schenverstand lehrt uns, dass wir Gewalt
nur stoppen konnen, indem wir aufhéren,

gewalttitig zu handeln. Krieg ist kein Weg
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zum Frieden. Hore heute die Nachrichten
und priife bei zumindest einer Meldung,
was der gesunde Menschenverstand dazu
sagt.

Die fiinf Schritte, die ich hier vorschlage,
sind klein, aber wirkungsvoll. Dass sie klein
sind, ist hilfreich: Jeder kann sie tun. Stell
dir ein Land vor, dessen Biirger -- vielleicht
sogar dessen Fithrungspersonlichkeiten --
unerschrocken, ruhig und offen fiireinander
sind; ein Land, dessen Bewohner erkennen,
dass alle Menschen als eine Familie zusam-
mengehoren und so auch handeln miissen;
ein Land, das von Common Sense regiert
wird. In dem MaB3, wie wir uns nicht hass-
erfiillt, sondern dankbar zeigen, wird diese

Vorstellung wahr.

104

/ Weue Gotteserfahrung

In der Dankbarkeit feiern wir unsere Zuge-
hérigkeit und damit auch unsere gegenseiti-
ge Abhingigkeit. Das Ja zur Zugehorigkeit
ist Liebe, ein gelebtes existenzielles Ja zu
allem, was ist. Alles hdngt mit allem zusam-
men. Alles ist in der géttlichen Liebe ver-
eint. Wir sind mit allem verbunden. Die
ganze Schopfung ist ein Geschenk, das aus

dem miitterlichen SchoB}, der gottlichen
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Urquelle hervorgeht und das wir wieder
zuriickgeben an diese Quelle. Durch Dank-
barkeit erkennen wir dieses unermessliche
Geschenk und verschenken uns selbst dank-
bar an alles.

Das fiihrt auch zu einem neuen Gotteshild
und weg von der Vorstellung eines iiber
uns thronenden, von uns getrennten Got-
tes. Durch dankbares Leben erfahren wir
einen Gott, in dem wir vollig eingebunden
und eingebettet sind. Wir sind vollig in
Gott. Gott ist vollig in uns und geht zu-
gleich unendlich iiber uns hinaus. Gott ist
Geber, Gabe und dankbares Leben.
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?Sghneeball- Prinzip

Je dankbarer man ist, umso mehr bemerkt
man Dinge, fiir die man auch noch dank-

bar sein kénnte,
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Leid und Schmerz




7Alte Schwierigkeiten neu

anpacken

Was geschieht, wenn wir unsere Augen in
Dankbarkeit fiir alles 6ffnen, was uns be-
gegnet: Wir sehen géttliches Licht durch al-
les, was ist, hindurchleuchten.

Jemand mag dann etwa sagen: ,,Naja, aber
wie kann ich fiir Vélkermord dankbar sein?
Wie kann ich fiir Terrorismus dankbar
sein?“ Und wie kénnen wir fiir das Elend in
den Straflen vor unserer eigenen Haustiir
dankbar sein? Oder fiir die Zerstérung un-
serer Umwelt? Oder fiir die Tierquélerei in
Laboratorien und Legebatterien? Uber die-
se Dinge an und fiir sich kénnen wir uns
keinesfalls freuen, doch dafiir, dass sie uns

Gelegenheit geben, etwas dagegen zu un-
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ternehmen, kénnen wir dankbar sein. Diese
riickhaltlose Aufgeschlossenheit fiir das Ge-
schenk des gegenwirtigen Augenblicks ist
eine auBerordentlich schépferische innere
Haltung. Sie inspiriert uns zum Hinschau-
en und Uberlegen, was wir tun kénnen, so
wenig es auch sein mag. (...) Wenn genii-
gend Menschen fragen: ,,Was konnen wir
tun?“, dann werden wir schlielich Losun-
gen fiir unsere dringendsten Probleme fin-
den.

Der Sonnenaufgang kommt unaufgefordert
und kann uns daran erinnern, dass jeder

Tag ein Geschenk ist. Nicht wir fithren ihn
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herbei. Das Licht wird uns gegeben. Jeden
Morgen wird die Welt neu geboren, und
bringt uns eine Zeit voller neuer Gelegen-
heiten. Auch wenn die Schwierigkeiten die-
selben sind wie gestern, so kénnen wir sie

doch ganz neu anpacken.
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Alles zu unserem Besten

Ich kann nicht dankbar sein, wenn ich mir
den FuB breche, doch ich kann, wenn ich
in Dankbarkeit geiibt bin, darin eine Gele-
genheit erkennen, mich in Geduld zu tiben,
Biicher zu lesen, die ich sonst nicht lesen
wiirde, und etwas Neues zu lernen, zum
Beispiel Geduld.

Wenn ich auf mein Leben zurtickblicke,
dann haben sich alle Schicksalsschlige und
alles Arge, was mir widerfahren ist, immer
als die Quelle einer guten Entwicklung her-
ausgestellt. Wir vergessen das nur allzu oft.
Und manchmal muss man auch lange war-
ten, um es zu erkennen. So ist aber das Le-
ben — alles Schwere und alle Schlage wen-
den sich letztlich doch zu unserem Besten.

Riickblickend koénnen wir das sehen. Und
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wenn wir uns iben, dann kénnen wir dar-
aus auch Vertrauen schépfen im Voraus.
Wir vertrauen uns dann dem Leben an.
Wir sind offen fiir die Uberraschungen, die
uns das Leben schenkt. Das entspringt alles

aus der Dankbarkeit.

114

j;der Tag bringt,

was wir brauchen

Dem Leben zu vertrauen heifit: fest damit
rechnen, dass jeder Tag uns genau das
bringen wird, was wir brauchen — wenn es
auch nicht immer das ist, was wir uns wiin-
schen. Daher werden wir keine Energie an
inneren Widerstand verschwenden oder an
Wunschtriume; dann haben wir mehr
Energie verfiigbar, um mit der gegebenen
Lage richtig umzugehen — genau dort, wo
das Schicksal uns hingestellt hat. Wir ver-
lassen uns eben darauf, dass die Lebens-
quelle uns schon gibt, was fiir uns gut ist,
ob wir es immer gleich erkennen oder

nicht.
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Menschen, die so leben, gleichen Schwim-
mern in einem reiflenden Strom. Sie liefern
sich der Stréomung nicht willenlos aus, aber
sie widerstehen ihr auch nicht; sie passen
sich vielmehr mit jeder Bewegung dem
Trift und Sog an, und niitzen den Lauf des
Wassers zielstrebig und geschickt so aus,
dass sie sich an dem Abenteuer richtig freu-
en konnen.

Was wire fir ein erfiilltes, gegliicktes
Leben wichtiger als solch glaubiges Ver-
trauen? Je bewusster wir leben, umso klarer
erkennen wir, was fiir ein unfassbares Ge-
schenk es ist, iilberhaupt lebendig zu sein.
Diese Einsicht 16st mit jedem Atemzug tiefe
Dankbarkeit aus und 6ffnet dadurch unser

Herz fiir immer gréBere Lebensfreude.
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Krzeg hat keine Sieger

Ich bin iberzeugt: Auch dieser katastro-
phale Angriff auf das World Trade Center
2001 war ein Ruf zur Dankbarkeit. Die all-
gemeine Reaktion war aber Angst. Die in
der Folge wieder Schrecken und Gewalt
hervorriefl Wenn wir wach gewesen wiren,
hitten wir uns gefragt: Welche Gelegenheit
bietet uns das jetzt, um zu wirklichem Frie-
den zu kommen? Wenn wir uns diese Frage
nicht stellen, dann werden wir hineingezo-
gen in einen Strudel von Reaktionen, die
nicht wirklich Antworten sind, sondern Re-
aktionen des kleinen Ich, das immer Angst
hat. Niemand ist in einem Krieg je Sieger.
Aggression und Krieg stecken an, infizieren

auch die Sieger.
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WVertrauen in den Geber

Auch ein Ungliick, das mich trifft, ist Wort
Gottes. Ein junger Mann, der fiir mich ar-
beitet und mir so lieb und teuer ist wie
mein eigener Bruder, hat einen Unfall, bei
dem Glassplitter in seine Augen dringen.
Im Krankenhaus liegt er mit verbundenen
Augen. Was sagt Gott dadurch? Zusammen
tasten wir uns vor, kdmpfen, lauschen, be-
mithen uns zu horen. Ist auch dies ein le-
bensspendendes Wort? Wenn wir in einer
gegebenen Situation keinen Sinn mehr se-
hen kénnen, haben wir den entscheidenden
Punkt erreicht. Jetzt wird unser gldubiges
Vertrauen gefordert.

Einsicht kommt, wenn wir es ernst nehmen,
dass uns jeder Augenblick vor eine gegebe-

ne Wirklichkeit stellt. Ist sie aber gegeben,
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so ist sie auch Gabe. Als Gabe aber ver-
langt sie Dankbarkeit. Echte Dankbarkeit
schaut jedoch nicht vornehmlich auf das
Geschenk, um es gebtihrend zu wiirdigen,
sondern sie schaut auf den Geber und
bringt Vertrauen zum Ausdruck. Beherztes
Vertrauen auf den Geber aller Gaben ist
Glaube. Danken zu lernen, selbst wenn uns
die Giite des Gebens nicht offenbar ist,
heilt den Weg zum Herzensfrieden finden.
Denn nicht Gliicklichsein macht uns dank-

bar, sondern Dankbarsein macht uns gliick-
lich.
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‘Ei:gene Stdrken pflegen

Niemand will leiden, weder selber, unmit-
telbar, noch durch Offenheit dem Leiden
anderer gegeniiber. Alle wollen sich freuen
und leben. Wenn wir nun dazu aufrufen,
lebendiger zu sein — herauszufinden, in
welchem Bereich jemand begeisterungsfi-
hig ist, und diesen Bereich dann zu pflegen
-, dann kann auch die Vitalitit groBer wer-
den und damit auch die Fihigkeit, mit dem
Schmerz und Leid fertig zu werden, die

zum Leben gehoren.
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Eine Tugend,
die zufrieden macht

Ich mache unterwegs Halt, um meinen al-
ten Freund Huston Smith im Altersheim zu
besuchen. Bei meiner Ankunft sitzt er am
Computer und hat sein Horgerit abgelegt.
Als er mich sieht, strahlt er freudig auf und
heifit mich mit einer herzlichen Umarmung
willkommen. Auf die Frage nach seinem
Gesundheitszustand gibt er mir die Ant-
wort: ,,Ein Freund von mir sagt, das Alt-
werden sei die reine Hélle. Ich verstehe,
was er damit meint. Aber ich sehe das nicht
so. Ich verfiige zum Glick tiber die Tu-

gend, dankbar sein zu kénnen.*
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'G;duld lernen

Es ist die Gelegenheit, etwas Neues zu ler-
nen, wofiir man dankbar sein kann. Ich lei-
de sehr unter Depressionen, also weil ich,
wie es sich anfithlt, nicht fiir Depressionen
dankbar sein zu kénnen. Du kannst kaum
etwas tun, aber wenn du spirituell geiibt
bist, kannst du wenigstens denken, dass dies
eine Gelegenheit ist, um Geduld zu lernen.
Du vertraust darauf, dass auch dieses vorii-

bergehen wird.

Sem und Fiihlen

in Emnklang

Wenn ich mich frage, ob ich mich dankbar
fithlen wiirde, wenn mir gerade meine Ar-
beitsstelle gekiindigt worden wire, dann ist
die Antwort nein. Wie koénnte sich irgend-
jemand in dieser Situation dankbar fiithlen?
Aber Dankbarkeit ist kein Gefiihl; es ist
eine Haltung. Auch wenn wir eine dankba-
re Haltung dem Leben gegeniiber haben,
schaffen wir es nicht immer, uns auch
dankbar zu fithlen. Hier gibt es kein Muss.
Unsere Gefithle sind nicht unter unserer
Kontrolle, nur unsere Haltung ist es.

Wie duBert sich deine Dankbarkeit in den
Zeiten, in denen deine Gefiihle mit deiner

Haltung iibereinstimmen? Du fiihlst ein
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Vertrauen in das Leben, das jede Angst
iiberwindet. Dieses Vertrauen bewirkt, dass
dein Herz sich weit geoffnet und frei an-
fuhlt, das genaue Gegenteil dieser dngstli-
chen Gefiihle, die dich zuschnappen lassen
und die deine Brust zusammenpressen, bis
du kaum noch atmen kannst. Wenn dank-
bar sein und sich dankbar fithlen in Har-
monie sind, braucht es viel, bis du dich er-
schopft fihlst; dein beherztes Vertrauen
belebt deinen Korper, deinen Verstand
und deinen Geist.

Dieses tiefe Vertrauen in das Leben ist
nicht ein Gefiihl, sondern eine Einstellung,

die du ganz bewusst einnimmst. Es ist die
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Haltung, die wir Mut nennen, und Mut
vertrigt sich durchaus mit Angstlichsein. In
der Tat setzt Mut sogar Furcht voraus; es
ist die Haltung desjenigen, der vorwérts-
geht trotz Furcht, Angst und Erschopfung.
Ein dankbarer Mensch hat genug Vertrau-
en, um dem Leben eine weitere Chance zu
geben, um offen zu bleiben fiir Uberra-
schungen. Wenn du das tust, bist du dank-
bar, auch wenn du das nicht so empfinden
kannst. Zuerst wirst du wie ein Schiff in
dichtem Nebel auf Autopilot unterwegs
sein. Aber der Nebel wird sich lichten.
Noch besser, dein Vorwirtsgehen bringt
dich aus dem Nebel heraus. Wenn du dich
in dankbarem Vertrauen offnest, werden
dankbare Gefiithle aufkeimen.

In Zeiten, in denen wir kérperliche, emoti-

onale und spirituelle Schwierigkeiten
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durchleben, ist es fiir uns fast unmoglich,
uns dankbar zu fithlen. Dennoch koénnen
wir uns dafiir entscheiden, dankbar zu le-
ben, uns dem Leben in all seiner Fiille mu-
tig zu 6ffnen. Wenn wir diese Dankbarkeit
leben, fangen wir an, auch die Dankbarkeit
zu fithlen, die wir leben. Das ist kein einfa-
ches und schnelles Rezept, aber du wirst

merken, dass es funktioniert.
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fﬁD‘}anksagen bringt alles zum
Leuchten

Dankbarkeit hat zwei Phasen. In der ersten
Phase der Dankbarkeit, der Begegnung mit
dem Geschenk, was immer es auch ist, fiillt
sich unser Herz mit Bewunderung, mit
Wertschitzung. Es wird ganz still, es wird
voller und voller, wie wir sagen. Und dann
flieBt unser Herz iiber in Dankbarkeit.
Danksagung dafiir ist die zweiten Phase.
Beide Phasen gehéren zusammen, und erst
in der Danksagung kommt wirklich alles
zum Leuchten und kommt wirklich die
Freude. Darum ist es so wichtig, die Dank-
sagung nicht zu verzégern und Freude

auch auszudriicken.
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Bei uns ist es hdufig anders: Gerade, wenn
wir voller Freude dartiber sind, was uns ge-
schenkt wird, sagt uns die Reklame, dass es
noch etwas viel Besseres gibt und das ist so,
wie wenn man ein Gefifl immer groBer
machen wiirde, so dass es nie zum Uber-

flieBen kommt.



#Aus ganzem Herzen

Oberflachlich betrachtet ist das Danken
eine bloBe soziale Konvention. Formal gibt
es grofle Unterschiede. In einigen Gesell-
schaften bedeutet das Ausbleiben jeglicher
Dankesworte nicht etwa einen Mangel an
Dankbarkeit, sondern vielmehr eine tiefere
Bewusstheit des gegenseitigen Zugehorens,
als es unsere Gesellschaft besitzt. Fir jene
Menschen wire ein Ausdruck wie ,Ich
danke dir” ebenso unangebracht, wie etwa
fir uns das Verteilen von Trinkgeldern an
Familienmitglieder. Je mehr wir das Gefiihl
verlieren, dass wir alle zu einer groBen Fa-
milie gehoren, desto mehr miissen wir jenes
Zusammengehoren explizit ausdriicken,
wenn es in irgendeinem Geben-und-Neh-

men verwirklicht wird. Zu danken bedeu-
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tet, gegenseitigem Zugehoren einen Aus-
druck zu verleihen. Echtes Danken kommt
aus dem Herzen, wo wir in universellem
Zusammengehoren verwurzelt sind.

Aus vollem Herzen danken, dazu bedarf es
den ganzen Menschen. Der Intellekt er-
kennt das Geschenk als Geschenk. Danken
setzt Denken voraus. Der Wille wiederum
anerkennt die gegenseitige Abhingigkeit
zwischen Gebendem und Dankendem. Und
die Emotionen lassen die Freude am bei-
derseitigen Zugehoren hochleben. Nur
wenn Intellekt, Wille und Emotionen sich
verbinden, wird das Danken ein echtes
Danken, und das heifit Danken aus ganzem

Herzen.
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/ch erkenne, ich anerkenne

Dankbarkeit beruht auf der Einsicht, dass
mir etwas Gutes widerfahren ist, das von
einem anderen Menschen ausging, dass es
mir aus freien Stiicken geschenkt wurde
und als Gefilligkeit gedacht war. In dem
Augenblick, wo ich dies erkenne, empfinde
ich spontan Dankbarkeit: ,,Je suis reconais-
sant” — Ich erkenne, ich anerkenne, ich bin
dankbar; im Franzésischen umfasst dieser
eine Ausdruck alle drei Bedeutungen. Ich
erkenne die besondere Qualitit dieser
Freude der Dankbarkeit: es ist eine Freude,
die mir aus freien Stiicken als Gefalligkeit
zugedacht wurde. Indem ich ein Geschenk,
dass mir nur ein anderer aus freien Stiicken
geben kann, aus freien Stiicken akzeptiere,

erkenne ich meine Abhingigkeit an.
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Ich bin dankbar und erlaube meinen Ge-
fithlen, die Freude, die mir geschenkt wur-
de, voll auszukosten und zum Ausdruck zu
bringen. So flieBt die Freude — durch die
Dankbarkeit, die ich ausdriicke — zu ihrer

Quelle zurtick.
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(Die Spirale der Freude

Der Ausdruck des Dankes ist ein wesentli-
cher Bestandteil der Dankbarkeit, er ist
ebenso wichtig wie das Erkennen des Ge-
schenks als solches und die Anerkennung
meiner Abhingigkeit. Man denke nur an
die Hilflosigkeit, die wir empfinden, wenn
wir ein anonymes Geschenk erhalten und
folglich nicht wissen, wem wir dafiir dan-
ken sollen. Erst wenn unser Dank zum Aus-
druck gekommen ist und akzeptiert wurde,
ist der Kreis des Gebens und Dankens ge-
schlossen und ein Austausch zwischen Ge-
ber und Empfianger hergestellt.

Allerdings ist das Bild vom geschlossenen
Kreis nicht besonders gut gewihlt. Aus-
tausch ist wohl eher mit einer Spirale zu

vergleichen, in der der Geber den Dank
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entgegennimmt und so selbst zum Empfin-
ger wird. So wird die Freude des Gebens
und Empfangens immer stirker. Die Mut-
ter beugt sich iiber das Baby in der Wiege
und reicht ihm eine Rassel. Das Baby er-
kennt das Geschenk und erwidert das Lé-
cheln der Mutter. Die Mutter ihrerseits,
hochbegliickt von der kindlichen Geste der
Dankbarkeit, hebt das Baby hoch und kiisst
es. Das ist sie, die Spirale der Freude. Ist
nicht der Kuss ein groBeres Geschenk als
das Spielzeug? Ist nicht die Freude, die da-
rin zum Ausdruck kommt, groBer als die
Freude, die unsere Spirale urspriinglich in
Bewegung setzte?

Die Aufwirtsbewegung der Spirale deutet
jedoch nicht nur an, dass die Freude stir-
ker geworden ist. Vielmehr sind wir zu et-

was vollig Neuem gelangt. Ein Ubergang



hat stattgefunden. Ein Ubergang von der
Vielheit zur Einheit: Zu Anfang waren es
Geber, Geschenk und Empfinger; daraus
wird die Umarmung, die Danksagung und
entgegengenommenen Dank umfasst. Wer
kann im abschlieBenden Kuss der Dank-
barkeit noch zwischen Geber und Empfan-

ger unterscheiden?
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(M geben uns selbst

Das grofte aller Geschenke ist das Danksa-
gen. Geben wir Geschenke, dann geben
wir, was wir uns leisten kénnen, danken wir
aber, dann geben wir uns selbst. Ein
Mensch, der zu einem anderen ,,ich danke
dir sagt, sagt eigentlich: ,,Wir gehéren zu-
sammen.“ Gebender und Dankender geho-
ren zusammen. Das Band, das sie vereint,
befreit sie von Entfremdung. Leidet unsere
Gesellschaft deshalb so sehr unter Entfrem-
dung, weil es uns nicht gelingt, Dankbar-
keit zu kultivieren?

Im selben Moment, da ich das Geschenk
als Geschenk anerkenne, und damit meine
Abhingigkeit, bin ich frei — frei, um meine
ganze Dankbarkeit auszudriicken. Diese

Fiille kommt mit der Freude aus der Wiir-
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digung des Geschenks. Wiirdigung, Wert-
schitzung, ist eine Reaktion unserer Ge-
fithle. Unser Intellekt erkennt das Geschenk
als Geschenk, unser Wille erkennt es an,
aber nur unsere Gefithle reagieren mit
Freude und uneingeschriankter Wertschét-

zung auf das Geschenk.
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{ Einswerden

Geber und Empfinger werden im Danksa-
gen eins. Und das ,,Ja* zu ihrem Zusam-
mengehoren ist nichts anderes als das ,,Ja“
der Liebe. Wir haben gesehen, wie schwer
es in unserem tdglichen Leben manchmal
ist, das ,Ja“ der Dankbarkeit auszuspre-
chen. In Augenblicken jedoch, wenn unser
Herz voller Lebendigkeit schligt, erfahren
wir die gegenseitige Abh#ngigkeit von al-

lem mit allem als Freiheit, als Erfiillung.
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,,ja “zur Qugehorigkeit

Jedesmal, wenn wir ein einfaches ,,Danke®
sagen und es meinen, tiben wir jene innere
Gebirde des Jasagens. Und je hiaufiger wir
das tun, um so leichter fillt es uns. Je
schwieriger es ist, ein dankbares ,,Ja“ zu sa-
gen, um so mehr lernen wir, wenn wir es
dennoch tun. Das wirft neues Licht auf das
Leiden und andere schwierige Geschenke.
Im gewissen Sinne sind die schwierigen Ge-
schenke die besten, denn an ihnen wachsen
wir am meisten.

Wir wissen, dass unsere tiefste Freude dem
Leben in Liebe entspringt. Der Schliissel zu
jener Freude ist das ,Ja“, das Liebe und
Dankbarkeit gemein ist. Danksagen ist der
Rahmen, in dem sich dieses liebende ,,Ja*

am natiirlichsten einiiben ldsst. Das aber
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macht aus Dankbarkeit eine Schule, in der
wir Liebe erlernen kénnen. Aufsteigen in
dieser Schule heiit lebendiger werden. Mit
jedem ,,Ja* wird irgendeine Beziechung tie-
fer und umfassender. Und Lebendigkeit be-
misst sich an der Intensitit, der Tiefe und
der Vielfalt unserer Beziehungen. Wenn
Dankbarkeit in ihrer ganzen Fiille jemals
erreicht werden kann, dann muss sie erfiill-

te Liebe und Fille des Lebens sein.
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[E:«'V"erbindende Geste

Fehlende Dankbarkeit weist immer auf eine
Storung im Bereich des Intellekts, des Wil-
lens oder der Gefiihle hin, welche eine In-
tegration der Personlichkeit verhindert.

So mag etwa der Verstand auf Misstrauen
bestehen und nicht erlauben, dass eine Ge-
falligkeit als solche erkannt wird. Selbstlo-

sigkeit ldsst sich nicht beweisen. Wenn ich
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auch tiber die Motive eines anderen nach-
griible, so muss an einem gewissen Punkt
der Verstand doch dem Vertrauen Platz
machen. Dankbarkeit ist eine Geste, die
nicht vom Verstand allein, sondern vom
ganzen Herzen ausgeht. Vielleicht weigert
sich auch mein stolzer Wille, meine Abhén-
gigkeit von einem anderen Menschen anzu-
erkennen. Das lahmt mein Herz, noch be-
vor es sich zum Dank erheben kann.

SchlieBlich mégen auch die Narben ver-
letzter Gefiihle eine volle emotionale Ant-
wort verhindern. Mein Verlangen nach rei-
ner Selbstlosigkeit mag so tief und meine
bisherigen Erfahrungen so schlecht sein,
dass ich verzweifle. Wer bin ich denn auch
schon? Weshalb sollte irgend jemand selbst-
lose Liebe an mich verschwenden? Bin ich

es wert? — Nein. Dieser Tatsache ins Auge
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zu sehen, meine Unwiirdigkeit zu erkennen
und mich doch hoffnungsvoll der Liebe zu
offnen — das ist der Ursprung aller mensch-
lichen Ganzheit und Heiligkeit, der Kern

der verbindenden Geste des Dankens.
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Eucharistie heifSt

Danksagung

Treten wir zum Altar, um Brot und Kelch
zu empfangen, dann verlangt das Mut. Es
ist eine Geste, durch die wir sagen: ,Ich
vertraue glaubig, dass ich von jedem Wort
leben kann, das aus dem Munde Gottes
kommt, selbst dann, wenn es Tod bedeu-
tet.“ Was bleibt, ist diesen Akt des Glau-
bens ins tdgliche Leben zu tragen. Und dies
geschieht durch Dankbarkeit. Die christli-
che Abendmahlsfeier heifit schlieflich Eu-
charistie, Danksagung. Indem wir lernen,
fur Leben und Tod, fiir diese ganze gegebe-
ne Welt zu danken, finden wir wahre Freu-

de.
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M er ein Echo

In der Schule sangen wir von ,,Gott, der
den Segen spendet”. Damit gab es keine
Probleme. Gott stand hoch iiber uns, und
Segen war etwas, das auf uns herabfiel wie
Sonnenstrahlen oder Frithlingsregen. Dann
aber stolperte ich iiber Verse wie ,,Segne
den Herrn, meine Seele®. Selbst ,,alle Tiere
wild und zahm* ruft der Psalmist auf, Gott
zu ,segnen®. Das kam mir verdreht vor.
Sollte ich Gott segnen? Kamen nicht alle
Segnungen von Gott? Waren selbst Tiger
und Pudel dazu aufgefordert, zu tun, was
meiner Meinung nach nur Gott tun konnte
— segnen?

Diese Frage muss ich eine ganze Weile mit
mir herumgetragen haben. Aber eines Ta-

ges sprang mir die Antwort im wahrsten
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Sinne des Wortes aus dem Boden entgegen.
Es geschah auf meinem Heimweg von der
Schule an einem Friihlingsnachmittag. Die
Sonne hatte den ganzen Schnee von der
LandstraBe geschmolzen. Alle Chancen,
von einem Pferdeschlitten mitgenommen
zu werden, waren dahin, und so nahmen
wir eine Abkiirzung am Bach entlang und
priiften die diinne Eisschicht an verschiede-
nen Stellen, wihrend wir dahinschlender-
ten. Wenn man irgendwo spiiren kann,
welch ein Segen warme Sonnenstrahlen
sein konnen, dann in den 6sterreichischen
Alpen nach einem langen Winter. Jedes
Fleckchen Erde schien diesen Segen zu
spiren. Und dann, wihrend wir durch den
aufgeweichten Boden stapften, standen wir

Kinder plotzlich vor den ersten Blumen.
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Hunderte von Huflattichbliiten schoben
sich durch totes Blattwerk. Das ganze Ufer
war goldgelb.

Huflattich hat seinen Namen von der Form
seiner Blitter, die an einen Hufabdruck er-
innern. Aber die Blitter waren noch nicht
da, nur die Bliiten, immer mehr von ihnen,
als wir weiterliefen und herumschauten.
Das war der Frithling. O ja, selbst mitten
im Winter hatte es Nieswurz gegeben,
Schneerosen, wie wir sie nannten. Wenn an
einem sonnigen Tag zwischen zwei Schnee-
stirmen an den Siudhidngen trockene Fli-
chen auftauchten, dann suchten und fan-
den wir sie sofort unmittelbar unter der
Schneedecke, mondweille Bliiten. Manche
waren hellgriin angehaucht oder hatten ro-
safarbene Rinder wie Wolken beim Son-

nenuntergang. Die Winterrosen, fiinf blasse

14&

Bliitenblatter und eine winzige Krone in
der Mitte, stammten aus einer Welt ohne
Jahreszeiten. Jetzt aber war Friihling. Und
diese goldenen Sonnen, nicht gréBer als ein
Pfennig, jede auf ihrem eigenen kriftigen
Stamm, waren der Segen der Erde, die
Antwort auf den Segen, den die Sonne her-
abschickte. Keine andere Blume des Jahres,
nicht einmal die riesige Sonnenblume im
September, wiirde jemals ein genaueres
Abbild der Sonne bieten, als dieser erste
Fruhlingssegen.

Und da war meine Antwort. Nicht nétig,

etwas auszukligeln. Ich ging einfach in sie
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hinein, sah sie, wurde sie, und meine Au-
gen segneten Gott. Da wusste ich, was das
bedeutet. Segen gibt Segen zurtick, wie ein
Echo. Das ist die tiefe, die eigentliche Be-
deutung von Kontemplation. Die Vorstel-
lung des Segens verbindet dem Tempel
oben mit dem Tempel hier unten. Unseres
Herzens umfassendste Schau zeigt uns, dass
alles Geschenk ist — Segen. Und die Ant-
wort, die spontanste Handlung unseres

Herzens ist das Danken — Segnen.
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EVérwurzelung im Glauben

Wenn wir danke sagen, glauben wir ge-
wohnlich, dass wir unsere Wertschitzung
fir das Geschenk ausdriicken, aber das ist
nicht wahr, weil wir das Geschenk noch
nicht gesehen haben. Wir vertrauen darauf,
dass es ein gutes Geschenk ist. Also ist der
Ausdruck des Dankes wirklich ein Aus-
druck von Vertrauen, und dieses Vertrauen
verwurzelt uns im Glauben, in dem Glau-
ben, der allen Religionen zugrunde liegt
und der allein diese Religionen religits
macht. Dieser Glaube hat mit Vertrauen zu

tun.
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s:.;%sziverselle Haltung

zum Leben

Danken, preisen und segnen: alle drei ge-
horen zur Dankbarkeit. Keines dieser Wor-
ter reicht ganz zu. Loben und preisen mag
sich fiir das Alltagsleben zu formell anho-
ren. Vielen mag der Klang des Wortes
»segnen® zu sehr nach Weihrauch riechen,

um sich damit wohlzufithlen. Das Danken
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wiederum ldsst eher an eine hofliche Kon-
vention denken, als an die universelle Hal-
tung zum Leben, die wir hier meinen. Aber
jeder einzelne dieser drei Begriffe fiigt der
Dankbarkeit einen Aspekt hinzu, den die
anderen zwei nicht betonen. Das Preisen
betont die Antwort auf einen Wert. Das
Segnen hat einen religivsen Unterton. Das
Danken weist auf die personliche Ver-
pflichtung. Nur zusammengenommen ma-
chen diese drei aus Dankbarkeit uneinge-
schriankte Dankbarkeit.

Und plétzlich ist alles ganz einfach. Wir
konnen all die groBen, sperrigen Worte
vergessen. Dankbarkeit sagt alles. Und
Dankbarkeit ist etwas, das wir alle aus Er-
fahrung kennen. Kann spirituelles Leben
wirklich so einfach sein? Ja, was wir insge-

heim erhofften, stellt sich als wahr heraus:
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es ist alles ganz einfach. Es ist eigentlich ge-
rade diese Einfachheit, die uns so schwierig
erscheint. Aber warum vergessen wir nicht
all die Komplikationen, die wir selbst auf
unserem Weg auftirmen? Was Erfiillung
bringt, ist Dankbarkeit, die einfache Ant-
wort des Herzens auf dieses uns gegebene
Leben in Fiille.
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