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ßp;rtrueller wrg

Fur mich ist Dankbarkeit ein spiritueller

Weg, der sowohl frir den Einzelnen wie für

die Welt zukunftsweisend ist. Wir sind heu-

te eine ziemlich undankbare Gesellschaft.

Wir wollen immer noch mehr besitzen, weil

wir nicht dankbar sein können für das, was

wir schon haben. Aber glticklicher sind wir

so nicht geworden. Wenn man hingegen

dankbar ist, wird man sofort auch gluckli

cher.

I

ßor ganze Leben

ist Geschenk

Ich übersetze o,spirituelloo mit,olebendig",

denn ,,spiritus", der Heilige Geist, ist der

Lebensatem, die Wurzel alles Lebendigen.

Und wenn man dankbar ist, ftihrt einen das

in die Begegnung mit dem Lebendigen.

Dankbarkeit ist das Bewusstsein, dass das

ganze Leben Geschenk ist.

I



ffitfrn sind, uns gegeben

Dankbarkeit, das war hier im Westen die

Spiritualitat, die unsere Vorfahren geübt

haben, bevor sie riberhaupt noch das Wort

Spiritualitat 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 Trinitat. 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 zurtickfließen zu

lassen zum Ursprung. Und dadurch sind

wir völlig eingebettet in das Wort, das aus

dem Schweigen kommt und durch Verste-

hen, im dankbaren Verstehen zurückfließt

zu seiner Quelle.



m, ganl" besond,ere Freud,e

Zunächst einmal sollten wir uns fragen:

Was geschieht, wenn wir uns spontan dank-

bar ftihlen? (Natürlich geht es uns hier um

das konkrete Phänomen, nicht um irgend-

eine abstrakte Idee.) Zum einen spüren 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 sprire, dass jemand an-

deres, ein anderer Mensch, sie mir schenkt.

l2 ß

Ich kann mich selbst mit einem kcistlichen

Mahl verwöhnen, aber meine Freude wird

in diesem Fall eine ganz andere sein, als

wenn jemand anders mich verwöhnt hatte

(und sei es auch mit einem weniger exquisi-

ten Essen). Ich kann mir selbst etwas gön-

nen, aber keine geistige Verrenkung wird

mich in die Lage versetzen, mir selbst

dankbar zu seinl hierin liegt der Unter-

schied zwischen der Freude, aus der Dank-

barkeit entspringt, und jeder anderen Art
von Freude.

l,
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{ "NIut, dem Geber

gu, uertrauen

Was hat Dankbarkeit mit Mut zu tun? Mag

sein, dass wir auf den ersten Blick keinen

Zusammenhang erkennen können. Beim

näheren 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 Wertschätzung

des Geschenks ausgedrückt. Aber wartel

Du hast doch noch nicht einmal nachge-

schaut, was sich in der Verpackung ver-

birgt. Wie also könntest du deine Wert-

schätzung ausdrücken? Was dein Dank

wirklich ausdrückt, ist Vertrauen in deinen

14 15

Freund. Ein dankbarer Mensch wird,,Dan-
keo' sagen, bevor er das Geschenk auspackt.

Wenn du deinen Dank erst ausdrückst,

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 großen Mut

voraus, jenem Freund mit der schön ver-

packten Schachtel zu vertrauen. Es stimmt

zwar, sie hat gerade die richtige Größe, um

eine mittelgroße Zeitbombe zu enthalten.

Wer aber würde 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

hubsch zu verpacken. Das wissen wir aus

eigener Erfahrung. Dann reicht uns das Le-



ben wieder einmal so ein Päckchen. Jetzt

,,Danke" zu sagen und es wirklich zu mei-

nen, das verlangt schon Mut. Du denkst:

,,Aufgepasst! Das ist schon wieder so ein

Geschenkchen. Bs könnte 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

ausdrückt, dann sehen wir auch, dass man

im Glauben wächst im selben Maße, in

dem man dankbar wird.

ffir, 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 Genießen.

Manchmal bedeutet es die Gelegenheit,

sich zu mühen, zu leiden, ja selbst zu ster-

ben. Wenn wir nicht aufwachen zu den

zahllosen Gelegenheiten, das Leben zu ge-

nießen, wie können 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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{ür* Leben Sinn geben

Wir Menschen werden keinen Frieden flrn-

den, solange wir in unserem Leben keinen

Sinn finden können. Sinn ist das, worin un-

ser Herz Ruhe findet. Sinn wird gefunden,

nicht durch harte Arbeit erworben. Br wird

einem immer als reines Geschenk zuteil.

Und dennoch müssen wir unserem Leben

Sinn geben. Wie ist das möglich? 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.

1"8 19
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{ü#, gehören zusarnmen

Im Herzen der Religion gibt es ein Geftihl

von Zugehörigkeit. Und im Herzen der

Dankbarkeit, in ihrer tiefsten Bedeutung -
wenn du ,,danke" sagst und es wirklich

meinst - grbt es die Bekundung von Zuge-

hörigkeit. 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 möchte,

gegenseitige Verpflichtung. Jeder ist jedem

verpflichtet, wir alle gehören zusammen.

,,Danke'o zu sagen, ist eine Art, in der wir

in unserer Kultur dieses Gefrihl von Zuge-

hörigkeit ausdrücken. Aber hinter diesem

Brauch steht das überwältigende Phano-

men der Dankbarkeit, die eine Haltung ge-



genüber dem Leben ist, die wir kultivieren

können. Wir können jeden Moment auf-

merksam sein gegentiber 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 gehören". Gott ist der Bezugs-

punkt ftir unser innigstes Zugehörigkeitsge-

ftihl. Und Dankbarkeit ist das freudige Le-

ben aus dieser Zugehorigkeit heraus. Jeder

Moment kann diese Freudigkeit in uns ent-

f;achen,

20 27

ffio, Band, zwischen

Geber und Empfänger

Warum ist es so schwierig, ein Geschenk als

Geschenk anzuerkennen? Der Grund dafür

ist dieser: Wenn ich zugebe, dass etwas ein

Geschenk ist, dann gebe ich auch meine

Abhangigkeit vom Geber zu. Das mag sich

nicht sonderlich schwierig anhören, aber es

gibt etwas in uns, das sich bei der Vorstel-

lung von Abhangigkeit sträubt. Wir wollen

t
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es allein schaffen. Ein Geschenk aber ist et-

was, das wir nicht einfach uns selbst verma-

chen können - zumindest nicht als Ge-

schenk. Ich kann das gleiche oder sogar

etwas besseres kaufen. Aber es wird kein

Geschenk daraus, wenn ich es für mich

selbst beschaffe. Ich kann ausgehen und

mir etwas ganz Großartiges leisten. Ich

kann später sogar dankbar sein fur die

herrliche Zeit, die ich verbrachte. Aber

kann ich mir selbst dankbar sein dafür, mir

so etwas Feines geleistet zu haben? Das

wäre halsbrecherische geistige Akrobatik'

Dankbarkeit geht immer über mich selbst

hinaus. Denn was etwas zu einem Ge-

2.2 /c)

schenk macht, ist eben die Tatsache, dass

es gegeben ist. Und der Empliinger ist ab-

hangig vom Geber.

Diese Abhangigkeit ist immer dabei, wenn

ein Geschenk gegeben und empfangen

wird. Selbst eine Mutter ist bei dem ge-

ringsten Geschenk von ihrem Kind abhan-

gig. Angenommen ein kleiner Junge kauft

seiner Mutter einen Strauß Narzissen. Er

gibt nichts her, was er nicht bereits emp-

fangen hätte. Seine Mutter gab ihm nicht

nur das Geld, das er ausgab, sondern selbst

sein Leben und die Erziehung, die ihn

großzügig machte. Und doch ist sein Ge-

schenk etwas, was sie von seinem Geben

abhangig macht. Auf keine andere Weise

könnte sie es als Geschenk erhalten. Und

sie findet mehr Freude in jener Abhangig-

keit als in dem Geschenk an sich. Schenken



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 fürchten, die sich aus dieser Bindung er-

geben. Als ich vor dreißig Jahren Englisch

lernte, drückte 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 verrät uns.

24 2.q
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Lt{ nabhängigkeit ist lllusion

In gewissem Sinne ist es richtig, Abhangig-

keit zu fürchten. Bloße Abhangigkeit ist

Sklaverei. Unabhangigkeit aber ist eine Il-

lusion. Hätten wir wirklich zwischen Ab-

hangigkeit und Unabhängigkeit zu wählen,

dann wären wir in Schwierigkeiten. Tat-

sächlich geht es um die Wahl zwischen

Entfremdung und gegenseitiger Abhangig-

keit. Unabhängigkeit ist Bntfremdung. Sie

schneidet uns ab von anderen. Bloße Ab-

hangigkeit aber ist - auf subtile Weise *
auch Entfremdung. Denn bloße Abhängig-

keit ist Sklaverei; und ein Sklave ist ein

Fremder. Gegenseitige Abhangigkeit hinge-

gen verbindet uns mit anderen über das

Band eines freudigen Gebens-und-Neh-

mens, über ein Band des Zusammengehö-



rens. Abhängigkeit bindet uns mit den Ban-

den der Sklaverei. Unabhangigkeit bindet

uns mit den Banden der Illusion. Die Ban'

de der gegenseitigen Abhangigkeit 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

abhängen.

26 o7./) /
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Aufrichtige Dankbarkeit nimmt den ganzen

Menschen in Anspruch: Der Verstand er-

kennt das Geschenk als Geschenk; der Wil-
le erkennt Abhangigkeit an; die Geftihle

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 Abhangigkeit zu

akzeptierenl die Gefuhle schwingen in

Dankbarkeit mit und preisen die Sch<inheit

dieses Erlebnisses. So findet das dankbare

Herz, das im Wahren, Guten und Schönen

die Fulle des Seins erführt, durch Dankbar-

keit seine Erfüllung. Deshalb ist ein

Mensch, der nicht von Herzen dankbar

sein kann, ein so beklagenswertes Geschopf.



ffin d,, glie d, zw is ch,en {dniaerselle

Religionen Anziehungskraft

Dankbarkeit ist zutiefst religicis in dem Sin-

ne, dass sie wieder verbindet, was zerrissen

ist: im tießten Sinn von Religion ,,religio,

religare". Zerrissen ist unsere Beziehung zu

anderen, die Beziehung zwischen Ich und

Selbst, und die Beziehung zum Göttlichen,

zu der letzten Wirklichkeit. Dankbarkeit ist

also nah am Herzen jeder Religion, ein

Verbindungsglied zwischen den verschiede-

nen Religionen und wichtig im religiosen

Dialog.

Ein gewichtiger Aspekt der Dankbarkeit,

der oft übersehen wird, ist ihre Allgemein-

gultigkeit - die universelle Anziehungskraft

der Dankbarkeit über kulturelle, soziale

und religiöse Grenzen hinweg. Jede Religi-

on lobt und preist Dankbarkeit, und viele

Menschen, die sich von Religionen abge-

i

ri.
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wendet haben, sagen: ,,Dankbarkeit ist mei-

ne Religion.o' In unsere r Zeit der Entfrem-

dung hat Dankbarkeit die einzigartige

Kralt zu integrieren, uns zusammenzuhal-

ten. Das macht den gegenwärtigen Anstieg

dankbaren Bewusstseins zu einem sehr be-

deutenden Phänomen.

Wir brauchen eine spirituelle Übung, die

alle Mitglieder dieser Erdengemeinschaft

vereint. Dankbarkeit ist der Spitzenkandi-

dat.

i' Kern des interreligiösen

Dialogs

Die ganzheitliche Übung dankbaren Le-

bens ist das Innerste unserer Tradition -
Bucharistie=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 möglich. Dankbares Leben ist

tätige Dreieinigkeits-Mystik. Es vereint uns

tief mit unseren Partnern im interreligiösen

Dialog; aber sogar noch wichtiger ist, was

es ft.ir uns als Christen bewirkt. Wenn wir

uns in jedem Moment selbst bewusst als

Geschenk empfangen, das aus der Tiefe des

ultimativen Gebers strömt, und alles, was

wir sind, zurückgeben 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 lässt 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 göttlichen

Lebens mit allen menschlichen Wesen als

spirituelle Unterströmung aller Religionen

teilen, eine Unterströmung, die älter und

kraftvoller ist als die mannigfaltigen Dokti-
nen. Der Kern des interreligiösen Dialogs

wird von dieser gemeinsamen Spiritualitat

der Dankbarkeit durchströmt, einer Spiri-

tualität, die stark genug ist, um die zerbro-

chene Einheit unserer Welt wiederherzu-

stellen.

,72
rfb

c)c)



ffiu Kreislauf göttlichen

Lebens

Dankbarkeit ist eine Lebenshaltung, und

die beginnt mit der Einsicht, dass alles ge-

schenkt ist. Augustinus sagt: ,,Alles ist Gna-

de." lJnser 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 für

etwas erkenntlich zu zeigen. Es geht letzt-

lich um unsere Einbettung in das göttliche

Leben. Alles, was es gibt, entspringt dem

34 35
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lruchtbaren Urgrund der Liebe, die sich

ausdrücken will: Darum gibt es alles. Aus

Liebel Und aus Liebe können wir uns wie-

der zurückschenken. Und so stehen wir in
einem Kreislauf göttlichen Lebens.

Wir schenken uns dem ,,Vater", zurück,

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 Verständnis der Dankbarkeit ist

auch die Antwort zu {inden auf die große

menschliche Fragen: Wer bin ich? Ich bin

Geschenk, das ich dankbar zurückschenken

kann, dadurch, dass ich mich verwirkliche.

Es geht im Leben um diesen dynamischen

Kreislauf einer Liebe, die alles hervorbringt

und sich wieder zurückschenkt.
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Wer zur Religion neigt, wird seine Dank-

barkeit in Form des Lobpreises gegemiber

,,Gottoo zum Ausdruck bringen, von dem al-

ler Segen ausfließt. Aber es bedarf keines

Glaubenssprungs zu einem transzendenten

Schcipfer, der ftir unser Dasein verantwort-

lich wäre. Die Dankbarkeit mag zur Anbe-

tung Gottes fuhren oder auch einfach die

schlichte Anerkenntnis bleiben, dass unser

Dasein ein unerklärliches Geschenk ist.

--rX) 37

bforbrrritung auf d,en

letzten Augenblick

Wenn ich dankbar dem Sein gegenüber

bin, werde ich das auch im nächsten und

übernächsten Augenblick sein können -
und dann auch im letzten Augenblick,

wenn es darum geht, das Ich endgultig los-

zulassen im Sterben.
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Sinnfinden durch die Sinne

I-Jnsere Sinne fuhren uns hinaus in die

Vielliiltigkeit, weiter und weiter. Es ist ein

wundervolles Abenteuer. Aber wir können

uns in der Vielfalt verlieren, wenn wir nicht

jene heilige Einfalt finden, die uns tiefer

und tiefer fuhrt und alles zusammenhält.

Dazu verhilft uns die Dankbarkeit. Die

Einfalt der Dankbarkeit ist ganz und gar

nicht einftiltig, im Sinne von Beschränkt-

heit. Sie ist mit Arglosigkeit verwandt, mit

Bhrfurcht und mit Weisheit. Weil sie arglos

ist, geht sie heil durch den Dornwald arg-

wöhnischen Misstrauens. Arglos erkennt

die Dankbarkeit jeden Augenblick mit al-

lem, was er enthält, als Geschenk. In Ehr-

furcht anerkennt sie in (und zugleich jen-

seits von) allen Gaben den Geber. Preisend

bekennt sie, dass alles Gnade ist. Ergriffen

von dieser Einsicht, frihrt die Dankbarkeit

zu jener Weisheit, von der der Heilige

Bernhard sagt: o,Begriffe machen wissendl

Ergriffenheit macht weise."

In Dankbarkeit können 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 flrnden.
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6"Otlck ins Geheimnis

des Seins

Mittels der Dankbarkeit nehmen wir unser

Dasein als bedingungsloses Geschenk wahr,

als Segen und als ein Glück, 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 mi.issen und schließlich zu existieren

aulhören werden. Nichts kann die Dank-

barkeit zerstören, die wir in diesem zeitlo-

sen Augenblick dafur empfinden, dass wir

das Privileg haben, ins ewige Geheimnis

des Seins einbezogen zu sein.

{fu$;n, Antwort:

Dankbarkeit

Mein Herz, wie ein Geftiß, das im Meer

versinkt, ist voll von Gottes Leben und zu-

gleich völlig darin eingetaucht. All das ist

reines Geschenk. Meine Antwort ist Dank-

barkeit.

tl.{.*

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 milssen lernen, dankbar zu leben.

Die Schlusselfrage lautet: Wie fangen wir

das an?

11.40
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Menschen werden



ßo oirte Gelegenheiten

4tr Freude

Wir achten nie genug auf die vielen Gele-

genheiten, die wir täglich erhalten, einfach

um uns zu freuen: an der Sonne, die durch

die Bäume scheint, über den Tau, der auf

einer eben aufgegangenen Blume glitzert,

am Lächeln eines Säuglings oder über 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 wachgerüttelt. 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.
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fi'arhrtnd, d,en Tog

affiellen

Wenn wir den neuen Tag als Geschenk be-

grüßen, trägt uns ein Dankbarkeitsgeftihl

durch die darauf folgenden Stunden. Der

Tag ist uns angeboten als etwas, das wir

Stunde um Stunde an andere verschenken

können. 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

glucklicher machen?", dann sind wir am

Ende selbst viel glucklicher. Jemand, der

die fruhe Morgensonne als Geschenk er-

lebt, wird viel eher wie eine kleine Sonne

durch den Tag gehen und anderen Men-

schen strahlend entgegenkommen. Wir

können lacheln. Wir können andere wär-

men. Wir können den Tag für andere auf-

hellen.

{.rk*

Wenn du morgens den Bus nimmst oder

dich ins Auto setzt, während es noch dunkel

ist, dann beginn gar nicht erst damit, dir

Sorgen über 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? Woftir ist es Zeit? Zeit, sich zu erheben

und zu leuchten,"
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ßrounrn uie ein Kind,

Solange wir unserer Wege gehen und die

Dinge als selbstverständlich hinnehmen,

werden wir das Licht nie sehen; die Wirk-

lichkeit bleibt undurchlassig wie die Klos-

terfenster, bevor die Sonnenstrahlen sie zu

Wänden aus Licht machen. In dem Maß,

in dem wir Überraschungen in unser Leben

hereinfließen lassen, wird unser ganzes Le'

ben lichtdurchlassig. Überraschung ist noch

nicht Dankbarkeit, aber mit ein bisschen

gutem Willen wächst sie von ganz allein zu

Dankbarkeit heran.

Die kleine Tochter eines Freundes sagte ei-

nes Morgens zu ihrem Vater: ,oPapi, ist es

nicht erstaunlich, dass es mich gibt?" Kin-

der wissen intuitiv, wie erstaunlich und er-

freulich es ist, dass es überhaupt irgendet-
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was gibt. Und das Kind in uns stirbt nie.

Wir können es einspenen, wir können es

vergessen oder stark vernachlässigen, aber

solange wir leben, bleibt es am Leben. Es

ist eine unserer großen Aufgaben, dieses

Kind wieder zu befreien und es zu ermuti-

gen, solche tießinnigen Fragen zu stellen.

Dann schauen wir alles durch staunende

Augen an und nehmen alles mit einem offe-

nen Herzen auf.



Dieses Erwecken des Kindes in uns ist nicht

einftiltige Sentimentalität; es macht den

Kern der mönchischen Bemühungen und

jeder Spiritualität aus. Das eigentliche Ziel

ist das, was der Philosoph Paul Ricoeur die

,,zweite Naivität" nennt: die Verbindung

der hellen Begeisterung kindlicher Un-

schuld mit jener Weisheit, die sich auf-

grund von Erfahrung einstellt.

'..,7

:'.Lass dich überraschen

Es hilft, täglich wenigstens eine Überra-

schung wahrzunehmen, irgend etwas, was

überraschend 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

öffnen, um etwas Überraschendes hinein-

zulassen, wird es uns immer klarer, wie vie-

le Überraschungen jeder Tag enthält, 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, hören wir ganz selbstver-

ständlich hin, weil wir die Botschaft hören

wollen.
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äT
{ WUlrtt ist s elb s tu erständtich

Ein Regenbogen ist immer eine Überra-

schung. Das soll nicht heißen, dass man ihn

nicht voraussagen könnte, Manchmal be-

deutet überraschend unvorhersagbar, häu-

fig aber bedeutet es mehr. Überraschend

im umfassenden Sinn bedeutet irgendwie

grundlos, geschenkt, gratis. Selbst das Vor-

hersagbare wird zur Überraschung, wenn

wir aufhören, es für selbstverständlich zu

halten. Wüssten wir genug, dann wäre alles

vorhersagbar, und doch bliebe alles grund-

los. Wüssten wir, wie das gesamte Univer-

sum funktioniert, dann wäre es immer noch

überraschend, dass es das Universum tiber-

haupt gibt. Mag es auch vorhersagbar sein,

so ist es doch umso überraschender.
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Unsere Augen öffnen sich diesem Überra-

schungscharakter unserer Welt im gleichen

Moment, da wir aufwachen und aufhören,

alles als selbstverständlich zu erachten. Re-

genbogen haben etwas an sich, das uns auf-

wachen lässt, Es kommt vor, dass ein uns

völlig Unbekannter uns am Armel zieht

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 außcheuchte, 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 Überraschung. Plato er-

kannte jene Überraschung als den Anfang

aller Philosophie. Sie ist auch der Beginn

von Dankbarkeit.

Eine kurze Begegnung mit dem Tod kann

jene Überraschung auslösen. In meinem

Leben kam das sehr frtih zustande. Da ich

im von den Nazis besetzten Österreich auf-

wuchs, gehörten Luftangriffe zu meiner

taglichen Erfahrung. Und ein Luftangriff

kann einem die Augen öffnen. 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 Straße. 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 Trümmern zu schüt-

zen, kroch ich unter eine Kirchenbank und

verbarg mein Gesicht in den Handen. Als

aber die Bomben draußen explodierten

und der Boden unter mir erzitterte, da war

ich sicher, dass das gewölbte Dach jeden

Moment einstürzen und mich lebendig be-

graben würde. Nun, meine Zeit war noch

nicht gekommen. Ein gleichbleibender Ton

der Sirene verkündete, dass die Gefahr vor-

über 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 Überra-

schungl Die Gebaude, die ich vor weniger

als einer Stunde noch gesehen hatte, waren

jetzt rauchende Schuttberge. Was mich

aber auf überwältigende Art und Weise



überraschte) war, dass es dort überhaupt

noch irgendetwas gab. Meine Augen f,relen

auf wenige Quadratmeter Rasen inmitten

all dieser Zerstörung. Bs war als hätte mir

ein Freund auf seiner Handfläche einen

Smaragd angeboten. Niemals, weder vor-

her noch nachher, habe ich Gras so über-

raschend grün gesehen,

Überraschung ist nicht mehr als der An-

lang jener Fulle, die wir Dankbarkeit nen-

nen. Aber es ist ein Anfang.
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i,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 spri-

ren, die sie ausstrahlten. Aber woher hatten

sie diese Vitalitat? In dieser Welt gibt es

keinen Mangel an Überraschungen, 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 Überraschung macht uns nicht auto-

matisch lebendig, Lebendigkeit ist eine Sa-

che von Geben-und-Nehmen, von Erwide-

rung. Wenn wir zulassen, dass die

Überraschung uns lediglich stört, dann
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wird sie uns betäuben und unser Wachstum

hemmen. Jede Überraschung ist eine Her-

ausforderung, dem Leben zu vertrauen und

so zu wachsen. Überraschung ist ein Sa-

men. Dankbarkeit sprießt, wenn wir uns

dem Aufruf der Überaschung stellen. Die

Großen auf dem Gebiet des Geistes sind so

sehr lebendig, weil sie von so tiefer Dank-

barkeit sind.

Dankbarkeit kann durch Übung vertieft

werden. Aber wo sollen Anftinger begin-

nen? Der naheliegende Ausgangspunkt ist
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Überraschung. Du wirst merken, dass du

die Samen der Dankbarkeit wachsen lassen

kannst, nur indem du ihnen Raum gibst.

Wenn Überraschung passiert, weil etwas

Unerwartetes auftaucht, lasst uns nichts er-

warten. Lasst uns Alice Walkers Rat befol-

gen: ,,Erwarte nichts. Lebe einfach von der

Überraschung."

Nichts zu erwarten, das kann bedeuten,

dass du nicht ftir selbstverständlich nimmst,

dass dein Auto startet, wenn du den Schhis-

sel drehst. Versuche das, und du wirst über-

rascht sein von einem Technikwunder, das

aufrichtige Dankbarkeit verdient. Oder

vielleicht bist du von deiner Arbeit nicht

gerade begeistert, aber wenn du frir einen

Moment au{hören kannst, sie fur selbstver-

ständlich zu nehmen, dann wirst du die

Überraschung spüren, überhaupt eine Ar-



beit zu haben, während Millionen andere

arbeitslos sind. Wenn dich das einen Fun-

ken Dankbarkeit spüren lässt, wirst du den

ganzen Tag über ein kleines bisschen freu-

diger, ein kleines bisschen lebendiger sein.

Wenn wir aufhören, alles fiir selbstver-

ständlich zu nehmen, werden unsere eige-

nen Körper zu den größten Überraschun-

gen überhaupt. Es erstaunt mich immer

wieder, dass mein Körper in jeder Sekunde

zugleich 15 Millionen rote Blutkörperchen

produziert und zerstört, 15 Millionen! Das

ist fast zweimal die Einwohnerzahl von

New York City. Mir wurde gesagt, dass die

Blutgeftiße in meinem Körper, hintereinan-

der aufgereiht, um die ganze Welt reichen

würden. Trotzdem benötigt mein Herz nur

eine Minute, um mein Blut durch dieses fi-

ligrane Netzwerk und wieder zunick zu
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pumpen. So hat es das in den vergangenen

T5Jahren Minute fur Minute, Tag frir Tag

getan, und es pumpt immer noch alle 24

Stunden 100.000 Herzschläge. Für 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,



&rna, genug

Dankbarkeit beginnt im Bereich der Sinne,

mit jener staunenden Freude, die sich am

Sinnlichen ganz von selbst entzündet. Wer

das bezweifelt, braucht nur ein Fußbad 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 Unzähliges geschenkt. Wir brauchen

nur darauf zu achten, und Dankbarkeit

wird uns beinahe überwältigen. Aber ach'

ten wir darauP Das ist die Frage. (...) Seit

Jahren schreibe ich zum Beispiel taglich in

meinen Taschenkalender zumindest eine

Sache, für 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 Gründe in den Sinn. Ich kann

mir gar nicht vorstellen, wie alt ich werden

müsste, um den Vorrat merklich zu ver-

mindern.

Was wir bemerken, wenn unsere Aufmerk-

samkeit wächst, ist, dass uns in tausend

Formen immer das Gleiche geschenkt wird,



nämlich Gelegenheit. Gelegenheit ist das

Geschenk, für das alle anderen Geschenke

nur Verpackung sind. Und hier ist das Er-

staunliche: In 99 von 100 Fällen wird uns

schlicht und einfach Gelegenheit geschenkt,

uns zu freuen. Es fragt sich nur: Nehmen

wir diese Gelegenheit überhaupt wahr?

Meistens wohl nicht. Bin Grund dafur ist

dieser: An schwierigen Tagen stehen unse-

re Schwierigkeiten so im Vordergrund, dass

wir alles andere übersehen. Der tiefere

Grund ist aber, dass wir einfach nicht ge-

wohnt sind, auf die uns geschenkten Gele-

genheiten zu achten; auch an unseren fröh-

lichen Tagen nehmen wir alles ganz

undankbar als selbstverständlich hin.

Dankbare Aufmerksamkeit lässt sich üben

und erlernen. Wir können am Abend auf

den vergangenen Tag zurückschauen und
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für etwas noch nie vorher Beachtetes zum

ersten Mal dankbar sein. Wir können aber

auch vorausplanen. Heute wird, sagen wir,

dankbar auf Gerüche geachtet; morgen auf

Farben und Formenl übermorgen auf Ge-

räusche. In einem ,,Kurs", der jeden sechs-

ten Tag wieder von vorne beginnt, können

wir so durch dankbare Sinnlichkeit unsere

freudige Lebendigkeit planmäßig fördern.

Alles hängt davon ab, dass wir uns immer

wieder erinnern.
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fitr,rnente der Andacht

ausueiten

Welche Tatigkeiten lösen in dir regelmäßig

spontane Andacht aus, so dass dein Herz

ganz ohne Muhe dabei ist? Vielleicht ist es

die erste Tasse Kaffee am Morgen, die Art

und Weise, in der sie dich wärmt 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 könntest, son-

dern Sinnfülle, 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

b6

Augeblicke, in denen unser Herz - ganz

gleich wie kurz - in Gott Ruhe findet, sind

Beispiele daftir, was Gebet eigentlich ist.

Könnten wir diese innere Haltung auf-

rechterhalten, dann würde 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. Darüber
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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

können und wie es gemacht wird. Der Rest

ist eine Frage der Übung und des Immer-

wieder- Probierens, bis es zur zweiten Na-

tur geworden ist.
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tßarfuss gehen

,,Zieh' deine Schuhe aus!'o 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-

eln.

Barfuss gehen hilft wirklichl Bs gibt keinen

direkteren Weg, mit der Wirklichkeit in Be-

rührung zu kommen als durch den direkten

physischen Kontakt. Zu fuhlen wie ver-

schieden es ist, ob man auf Sand geht oder

auf Gras, auf glattem, von der Sonne er-

wärmten Granit, auf dem Waldboden; sich

durch die Kieselsteine etwas wehtun lassen,

Schlamm durch die Zehen quetschen, Bs

gibt so viele Wege, durch die Brde Gottes

heilende Kraft dankbar zu spüren. Immer



wenn wir die Abgestumpftheit des Ge-

wöhntseins wegnehmen oder aufhören,

Dinge als selbstverständlich zu nehmen,

berührt uns das Leben mit seiner ganzen

Frische und wir erkennen, dass alles Leben

sakramental ist. Wenn wir unsere Leben-

digkeit messen könnten, so wäre der Maß-

stab sicher unser Berührtsein vom heiligen

Einen, dem unerschöpflichen Feuer im

Herzen aller Dinge.
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{",114/ds brauchen uir uirklich?

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

Bedürfnisse (viele von ihnen nur eingebil-

det) immer mehr und unsere Dankbarkeit

schwindet, damit aber auch unsere wahre

Freude. Mönchisches 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.



Yfrrkleinere dnin G rfäß

Unsere Überflussgesellschaft halt das Hin-

zufließende zurück, indem sie einfach die

Behalter vergrößert, wenn es gerade wie in

den Schalen eines Brunnen tiberfließen

möchte, sich uber deren Rand ergießen in

wunderschönen Wasserkaskaden. Die Wirt-

schaft der Überflussgesellschaft erfordert,

dass die Dinge, die letztes Jahr fur uns et-

was Besonderes waren, jetzt als selbstver-
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ständlich erachtet werden; somit wird der

Behalter größer, und damit die Freude am

Überfließen, die Dankbarkeit, immer wie-

der hinausgeschoben. Wenn wir aber das

Gefäß kleiner machen, indem wir unsere

Bedürfnisse einschränken, dann fließt es

schneller über, und damit wird uns die

Freude der Dankbarkeit fruhbr geschenkt.

Bs ist das Überfließende, was in der Sonne

funkelt.



ffi"rrourcen 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 Gefiiß kleiner ist und früher überfließt.

Nicht dass das uns eine Berechtigung gibt

sie auszubeuten, was wir leider tun. Wir be-

nützen viel zu viel von den Ressourcen der

Welt und ftihren einen viel zu großen An-

teil uns selber zu. Das will ich damit nicht

rechtfertigen. Im Gegenteil: Wenn alle ihr

Gelitß ein bisschen kleiner machen könn-

ten, wäre die Freude in der Welt größer

und die Lebensqualitat fur uns alle viel hci-

her.
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{fuuachen

Es gibt unterschiedliche Grade dankbaren

Wachseins. Unser Intellekt, unser Wille

und unsere Emotionen müssen aufwachen.

Wir wollen uns diesen Prozess des Erwa-

chens einmal genauer anschauen. Es ist der

Wachstumsprozess von Dankbarkeit.

Eine einzige Krokusblüte sollte genügen,

um unser Herz davon zu überzeugen, dass

der Frühling - 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 über den Intel-

lekt hinausreicht. Und doch ist unser Intel-

lekt daran beteiligt. Ohne dass unser Intel-

lekt seine Rolle einnimmt, können wir nicht

dankbar sein. Wir müssen das Geschenk als

Geschenk erkennen, und nur unser Intel-

lekt kann das tun.

Fur einige Menschen ist das nicht leicht. Es

gibt solche, die einfach zu abgestumpft, zu

langsam, vielleicht auch zu träge sind, um

irgendetwas als Geschenk zu erkennen. Ihr
Intellekt ist nicht wachsam genug. Sie hal-

ten alles frir selbstverständlich, Sie gehen
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wie betäubt durchs Leben. Es bedarf einer

gewissen intellektuellen Schärfe, um dank-

bar zu sein. Aber es gibt auch jene mit der

gegenteiligen Geistesverfassung. Menschen,

die sich ausschließlich auf ihren Intellekt

verlassen. Auch jene klugen Leute können

Schwierigkeiten mit der Dankbarkeit ha-

ben. Wenn der Intellekt darauf besteht, den

unumstößlichen Beweis daftir zu finden,

dass ein Geschenk auch wirklich ein Ge-

schenk ist, dann steckt man fest. Bs gibt im-

mer die Möglichkeit, dass etwas, das wie

ein Geschenk aussieht, eigentlich eine Fall-

grube, ein Köder, eine Bestechung ist. Man

braucht sich nur einige der Kommentare

anzuhören, die beim Auspacken von Weih-

nachtsgeschenken laut werden. ,,Nun schau

dir das an! Warum sollten uns die Meyers

solch ein teures Geschenk schicken? Ich



möchte zu gern wissen, um welchen Gefal-

len sie uns im NeuenJahr bitten werdenl"

Wer kann den Beweis antreten, dass abso-

lut kein Haken daran ist? Unser Herz sehnt

sich nach der Überraschung, dass ein Ge-

schenk auch wirklich ein Geschenk ist. IJn-

ser stolzer Intellekt aber stutzt bei einer

Überraschung und will sie erklären, hinwe-

gerklären.

Der Intellekt allein bringt uns nur ein Stuck

weit, Er hat einen Anteil an Dankbarkeit,

aber eben nur einen Anteil. Ijnser Intellekt

sollte wach genug sein, die vorhersagbare

Htille der Dinge bis zu ihrem Kern zu

durchschauen, um dort ein Körnchen

Überraschung vorzufinden. Das allein ist

eine anspruchsvolle Aufgabe. Aber Aufrich-

tigkeit verlangt ebenso, dass der Intellekt

genügend demütig sei, das heißt genügend
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bodenständigr um seine Grenzen zu ken-

nen. Der Geschenkcharakter aller Dinge

kann erkannt, nicht aber bewiesen werden

- zumindest nicht durch den Intellekt. Be-

weise Iinden sich im Leben. Und am Leben

ist mehr, als der Intellekt zu fassen vermag.

Auch unser Wille muss seine Rolle über-

nehmen. Auch er gehört zur ganzen Fülle

von Dankbarkeit. Bs 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,



$itn sehst akryptieren

Hier und jetzt ruft Gott niemand anderen

als mich. Niemand anders als ich wandelte

jemals vor Gott mit genau der gleichen

Vergangenheit, den gleichen Stärken, den

gleichen Schwächen. Ju, selbst unsere

Schwächen scheinen fur 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-

menheit führen kann.

Dieses Angebot kann ich erst dann anneh-

men, wenn ich den Mut habe, mich selbst

zu akzeptieren. Das aber heißt, 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 Veränderung be-

darf in jedem Fall aber ein gegebenes ist.

Mich selbst in dieser Weise als gegeben ak-

zeptieren, bedeutet fur sich genommen be-

reits eine Form von Dankbarkeit.



fd n n r rh ö pfli ch, e M it t et

Wenn wir uns bewusst sind, auf wie viele

unzählige Arten und Weisen wir im Leben

gesegnet sind, dann sind wir wie ein Ver-

mögender, der großzrigig ist, ohne Angst zu

haben, dass ihm die Mittel je ausgehen

werden. Wenn wir, wenn auch nur einige

Augenblicke lang, immer wieder üben, auf

unseren Atem zu achten, dann können wir

bewusst erleben: Jeder Atemzug fließt als

Segen in uns hinein; jeder Atemzug fließt

als ein Weitergeben dieses Segens wieder

hinaus.

T*ry d,urch den Tag

Wenn ich dankbar bin, dann hetze ich

nicht durch meinen Tag und ich hänge

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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uns glücklich macht



;tt
l'V{eue 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 für

alles, was uns an diesem Tag begegnet,

werden wir am Abend bereits spürbar

ghicklicher sein. Dankbarkeit heißt, 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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i' Die Quelle ltnseres Glücks

Freude ist jene Art von Glück, das nicht

davon abhängt, was uns zustößt. Meist sind

wir glucklich, wenn uns etwas gluckt und

unglücklich, wenn es uns missglückt. Wis-

sen wir aber wirklich, was gut für uns ist?

Was erlaubt uns, so wählerisch 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 beständiges Glück,

unabhangig davon, was sonst geschieht.

Diese dankbare Freude (...) macht uns

glücklich, was immer auch sonst noch ge-

schehen mag, Manchmal verstehen wir das

falsch. Wir denken, Menschen seien dank-

bar, weil sie glticklich sind. Aber stiÄmt



das denn auch? Wenn wir genauer hinse-

hen, werden wir feststellen, dass Menschen

glücklich sind, weil sie dankbar sind. Wenn

wir für alles dankbar sind, was uns gegeben

wird, gleichgultig, wie schwierig, gleichgul-

tig, wie unwillkommen es auch sein mag,

dann wird die Dankbarkeit selbst zur Quel-
le unseres Glucks. Die Heiligen lehren uns

das: Sie sind voll des demütigen Dankes für

alles, was ihnen das Leben bringt. Selbst-

verständlich 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 öffnen kön-

nen? Haben wir nicht Ohren, um auf Ge-

räusche zu hören, und Fi.iße, um zu gehen,

und Lungen, um zu atmen? Was für Ge-

schenkel Sollten wir nicht dankbar sein und

uns an ihnen erfreuen?

s9



t*frr, d,er Dankbare

empfindet Freude

Wenn wir alles nur als gegeben hinnehmen,

dann entsteht keine Freude. Menschen, die

alles haben, was man zur Freude brauchen

würde, und nicht dankbar dalür sind, freu-

en sich nicht daran. Menschen, die sehr

wenig haben, was Freude schenkt, aber für

das Wenige dankbar sind, haben viel grö-

ßere Freude. Es gibt Kulturen, in denen

man sich nicht daran freut, wie viel man

besitzt, sondern darüber, wie wenig man

braucht, um glucklich zu sein.
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! Sogo, ein Missgeschick

kann Freude schenken

Wenn man alles Gluck 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, daft-ir dankbar zu

sein. Wir halten die Schlüssel flir dauerhaf-

tes Glück in unseren Händen. Denn es ist

nicht Freude, die uns Gluck schenktl es ist

Dankbarkeit, die uns erfreut.



ffir" Lächeln änd,ert alles

Ja, das ist das Wunder: Ein dankbarer

Mensch, der sich schon am frtihen Morgen

freut, einen neuen Tag vor sich zu haben,

auch wenn das Wetter nicht gerade wün-

schenswert ist, wird freundlich in den Tag

hineingehen. Und wir wissen, wie anste-

ckend Freundlichkeit ist. V<illig fremde

Menschen, die einen anlächeln, können

den ganzen Tag verändern. Wir können

die Welt ändern dadurch, dass wir freudig

ins Leben gehen. Freude macht uns leben-

diger, kräftiger, verbindet uns mit den an-

deren.

q2,

#rnrnd,e 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 Gefuhl haben, sie

bekämen nicht die bedingungslose Liebe,

auf die sie ein Recht hätten. Genauso heil-

sam ist die Dankbarkeit fiir Konsumenten,

t,f
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die ,,alles wollten, und zwar alles auf der

Stelle", aber mit Enttäuschung leststellen

mussten, dass sie nie genug bekommen

können, um alle ihre Wünsche damit stillen

zu können. Der einfache alchimistische

Prozess, hier aus Bitterem Süßes zu ma-

chen, besteht darin, statt der Haltung ,,Ich

will" diejenige des ,,Ich bin dankbar" ein-

zunehmen,

"ln'- j

i'.fun7im Jetat

Dankbarkeit hilft, das nur selbstbezogene

Ich zu überwinden. Das kann man sich so

vorstellen, dassjedes Mal, wenn ich dank-

bar bin, ich im.fetzt bin. Denn man kann

zwar für die Vergangenheit oder die Zu-

kunft dankbar sein. Aber nur imJetzt 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 hängt an der Vergangenheit oder

kann gar nicht warten, bis das und das sich

ereignet. Es ftirchtet sich vor der Zukunft,

fiihlt 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

q!;94



wir ftir einen kurzen kleinen Augenblick

über die Zeit hinaus in diesemJetzt und im

Selbst. Und je mehr wir das üben, 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 Übung.

Jede spirituelle Übung hat das zum Ziel: im

Jetzt zu leben und daher aus dem Selbst

heraus zu handeln.

n
Schöpferisch sein

Dankbarkeit macht schöpferisch. Das

Stichwort ist hier o,Gelegenheit." Genau

betrachtet sind wir ja nicht frir dies oder je-

nes dankbar, sondern immer für die Gele-

genheit, uns daran zu freuen. Und wenn

wir erst einmal wach werden flir die unzäh-

ligen Gelegenheiten, uns zu freuen, die wir
vordem freudlos als gegeben hinnahmen,

dann vervielftiltigt sich mit einem Schlag

unsere Lebensfreude. Bs geschieht aber

i
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noch etwas Weiteres: Wir kommen in

Übung und lernen jede gegebene Gelegen-

heit beim Schopf zu packenl das macht uns

schopferisch. Jetzt sind wir nämlich imstan-

de, auch mit Situationen schöpferisch um-

zugehen, in denen uns etwas begegnet, wo-

ftir wir nicht dankbar sein können. 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 ftihig

sind, erfahren nicht nur viel mehr Freude,

sie sind auch im höchsten Grade schöpfe-

risch.

iFrieden in die Welt tragen

Die Gewalt hat ihre Wnrzeln in jedem Her-

zen. Bs ist mein eigenes Herz, in dem ich

Angst, Unruhe, Kälte, 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 Geftihl

der Zugehörigkeit, Abneigung in Liebe ver-

wandeln und von irrationalem Verhalten

zum Common Sense zurückkehren. Die

schöpferische innere Vorstellung von

Dankbarkeit wird jeden von uns anleiten,

wie diese Aulgabe angegangen werden

kann. Ich möchte hier fünf kleine Schritte

nennen, die mir persönlich geholfen haben

(..).
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Jede Dankbarkeit ist ein Ausdruck von Ver-

trauen. Jedes Misstrauen führt dazu, noch

nicht einmal ein Geschenk als solches zu

erkennen -- wer könnte denn sicherstellen,

dass es nicht ein Köder, ein Bestechungs-

versuch, eine Falle ist? Dankbarkeit hat den

Mut zu vertrauen und überwindet so die

Angst. Die Atmosphäre ist in diesen Tagen

mit Furcht aufgeladen, mit einer Furcht,

die von Politikern und den Medien genährt

und manipuliert wurde. Hier liegt die größ-

te Gefahr für uns: Furcht lässt Gewalt fort-

bestehen. Mobilisiere den Mut deines Her-

zens, wie es die wahrhaft Erwachten tun.

Sage heute ein Wort, das einer ängstlichen

Person Mut gibt.

Da Dankbarkeit Mut ausdrückt, verbreitet

sie Ruhe. Diese Art von Ruhe ist durchaus

mit tiefen Gefuhlen vereinbar. In Wahrheit
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verrät die grassierende Massenhysterie eher

Verwirrtheit als tiefes Fühlen, eher ober-

flächliche Betriebsamkeit als einen tiefen

Strom von Mitgefuhl. Schließe dich den

wahrhaft Mitfuhlenden an, die ruhig und

stark sind. Aus der Stille im Zentrum dei-

nes Herzens wende dich nach außen. Halte

heute ganz ruhig jernandes Hand und ver-

breite Ruhe.

Wenn du dankbar bist, ist dein Herz offen

-- offen gegenüber anderen, offen ftir Über-

raschung. (...) Gewalt beginnt mit Abge-

trenntheit. Brich dieses Muster auf. Knüpfe

Kontakt, zumindest Augenkontakt, zu

Menschen, die du normalerweise nicht be-

achtest: mit dem Angestellten am Schalter,

mit dem Parkwächter, mit jemandem im



Lift. Blicke heute einem Fremden in die

Augen, und erkenne, dass es keine Frem-

den gibt.

Du kannst entweder Dankbarkeit oder Ab-

neigung ftihlen, aber nicht beides zur sel-

ben Zeit. Dankbarkeit vertreibt Abneigung;

es gibt keinen Raum ftir beides im selben

Herzen. Wenn du dankbar bist, weißt du,

dass du zu einem Geflecht von Geben und

Nehmen gehörst, und du bejahst diese Zu-

gehririgkeit. Dieses Ja ist das Wesentliche

der Liebe. Du brauchst keine Worte, um es

auszudrücken; ein Lächeln genügt, um dein

Ja wirksam werden zu lassen. Lass es für

dich unwichtig sein, ob der andere zurück-

lächelt. Schenke heute jemandem ein uner-

wartetes Lächeln, und trage so deinen Teil

zum Frieden aufErden bei.

t02 L03
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Was deine Dankbarkeit ftir dich bewirkt, ist

genauso wichtig, wie das, was sie für ande-

re bewirkt. Dankbarkeit stärkt dein Zuge-

h<trigkeitsgefu hl. D ein Zugeh<irigkeitsgeftihl

stärkt 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 können, indem wir aufhören,

gewalttatig zu handeln. Krieg ist kein Weg



zum Frieden. Höre heute die Nachrichten

und pnife bei zumindest einer Meldung,

was der gesunde Menschenverstand dazu

sagt.

Die ftinf 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 Bürger -- vielleicht

sogar dessen Führungspersönlichkeiten --

unerschrocken, ruhig und offen fureinander

sind; ein Land, dessen Bewohner erkennen,

dass alle Menschen als eine Familie zusam-

mengehören und so auch handeln mtissen;

ein Land, das von Common Sense regiert

wird. In dem Maß, wie wir uns nicht hass-

erfilllt, sondern dankbar zeigen, wird diese

Vorstellung wahr.
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{Wru, Gotteserfahrung

In der Dankbarkeit feiern wir unsere Zuge-

horigkeit und damit auch unsere gegenseiti-

ge Abhangigkeit. Das Ja zur Zugehtirigkeit

ist Liebe, ein gelebtes existenzielle s Ja zu

allem, was ist. Alles hängt mit allem zusam-

men. Alles ist in der göttlichen Liebe ver-

eint. Wir sind mit allem verbunden. Die

ganze Schöpfung ist ein Geschenk, das aus

dem mütterlichen Schoß, der göttlichen



Urquelle hervorgeht und das wir wieder

zurückgeben an diese Quelle. Durch Dank-

barkeit erkennen wir dieses unermessliche

Geschenk und verschenken uns selbst dank-

bar an alles.

Das ftihrt auch zu einem neuen Gottesbild

und weg von der Vorstellung eines über

uns thronenden, von uns getrennten Got-

tes. Durch dankbares Leben erfahren wir

einen Gott, in dem wir völlig eingebunden

und eingebettet sind. Wir sind völlig in

Gott. Gott ist völlig in uns und geht zu-

gleich unendlich uber uns hinaus. Gott ist

Geber, Gabe und dankbares Leben.

I

S*rnrrUalt-Prinaip

Je dankbarer man ist, umso mehr bemerkt

man Dinge, für die man auch noch dank-

bar sein könnte.
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Leid und Schmerz



fft , Schuierigkeiten neu

anpacken

Was geschieht, wenn wir unsere Augen in

Dankbarkeit für alles öffnen, was uns be-

gegnet: Wir sehen göttliches Licht durch al-

les, was ist, hindurchleuchten.

Jemand mag dann etwa sagen: ,,Naja, aber

wie kann ich fur Volkermord dankbar sein?

Wie kann ich fur Terrorismus dankbar

sein?" Und wie können wir für das Elend in

den Straßen vor unserer eigenen Haustür

dankbar sein? Oder für die Zerstörung un-

serer lJmwelt? Oder fiir die Tierquälerei in

Laboratorien und Legebatterien? Über die-

se Dinge an und fiir sich können wir uns

keinesfalls freuen, doch dafur, dass sie uns

Gelegenheit geben, etwas dagegen zu un-

ternehmen, können wir dankbar sein. Diese

rückhaltlose Aufgeschlossenheit für das Ge-

schenk des gegenwärtigen Augenblicks ist

eine außerordentlich schripferische innere

Haltung. Sie inspiriert uns zum Hinschau-

en und Überlegen, was wir tun können, so

wenig es auch sein mag. (...) Wenn genü-

gend Menschen fragen: ,,Was können wir

tun?", dann werden wir schließlich Losun-

gen ftir unsere dringendsten Probleme fin-

den.

Der Sonnenaufgang kommt unaufgefordert

und kann uns daran erinnern, dass jeder

Tag ein Geschenk ist. Nicht wir führen ihn

1LI_1.70



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 können wir sie

doch ganz neu anpacken.

otffitu ztr, unserem Besten

Ich kann nicht dankbar sein, wenn ich mir
den Fuß breche, doch ich kann, wenn ich

in Dankbarkeit geubt bin, darin eine Gele-

genheit erkennen, mich in Geduld zu üben,

Bücher zu lesen, die ich sonst nicht lesen

würde, und etwas Neues zu lernen, zum

Beispiel Geduld.

Wenn ich auf mein Leben zurückblicke,

dann haben sich alle Schicksalsschlage und

alles Arge, was mir widerfahren ist, immer

als die Qyelle 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 Schläge wen-

den sich letztlich doch zu Llnserem Besten.

Rückblickend können wir das sehen. Und

LL,3112
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wenn wir uns üben, dann können wir dar-

aus auch Vertrauen schopfen im Voraus.

Wir vertrauen uns dann dem Leben an.

Wir sind offen für die Überraschungen, die

uns das Leben schenkt. Das entspringt alles

aus der Dankbarkeit.

I
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rffiau Tog bringt,

uas uir brauchen

Dem Leben zu vertrauen heißt: fest damit

rechnen, dass jeder Tag uns genau das

bringen wird, was wir brauchen - wenn es

auch nicht immer das ist, was wir uns wiln-

schen. Daher werden wir keine Energie an

inneren Widerstand verschwenden oder an

Wunschträume; dann haben wir mehr

Energie verfügbar, 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 für uns gut ist,

ob wir es immer gleich erkennen oder

nicht.



Menschen, die so leben, gleichen Schwim-

mern in einem reißenden Strom. Sie liefern

sich der Strömung nicht willenlos aus, aber

sie widerstehen ihr auch nicht; sie passen

sich vielmehr mit jeder Bewegung dem

Trilt und Sog an, und nützen den Lauf des

Wassers zielstrebig und geschickt so aus,

dass sie sich an dem Abenteuer richtig freu-

en können.

Was wäre ftir ein erfiilltes, ge glücktes

Leben wichtiger als solch glaubiges Ver-

trauen?Je bewusster wir leben, umso klarer

erkennen wir, was für ein unfassbares Ge-

schenk es ist, überhaupt lebendig zu sein.

Diese Binsicht lost mit jedem Atemzug tiefe

Dankbarkeit aus und öffnet dadurch unser

Herz ftir immer größere Lebensfreude.

I1_6 1_17
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,iKrieg hat keine Sieger

Ich bin überzeugt: 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

hervorrie{l Wenn wir wach gewesen wären,

hätten 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.



Wrr*ouen in d,en Geber

Auch ein Ungluck, das mich ri{It, ist Wort

Gottes. Ein junger Mann, der für 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, kämpfen, lauschen, be-

mühen uns zu hören. Ist auch dies ein le-

bensspendendes Wort? Wenn wir in einer

gegebenen Situation keinen Sinn mehr se-

hen können, haben wir den entscheidenden

Punkt erreicht. Jetzt wird unser glaubiges

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. Bchte Dankbarkeit

schaut jedoch nicht vornehmlich auf das

Geschenk, um es gebührend zu würdigen,

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 Gute des Gebens nicht offenbar ist,

heißt den Weg zum Herzensfrieden finden.

Denn nicht Glucklichsein macht uns dank-

bar, sondern Dankbarsein macht uns glück-

lich.



{Aigrn, S tärken pJtegen

Niemand will leiden, weder selber, unmit-

telbar, noch durch Oflenheit dem Leiden

anderer gegenüber. Alle wollen sich freuen

und leben. Wenn wir nun dazu aufrufen,

lebendiger zu sein - herauszufinden, in

welchem Bereich jemand begeisterungsfü-

hig ist, und diesen Bereich dann zu pflegen

-, dann kann auch die Vitalittit größer wer-

den und damit auch die Fähigkeit, mit dem

Schmerz und Leid fertig zu werden, die

zum Leben gehören.
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{h,ine Tugend,

die aufrieden 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 Hörgerät abgelegt.

Als er mich sieht, strahlt er freudig auf und

heißt 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 Hölle. Ich verstehe,

was er damit meint. Aber ich sehe das nicht

so. Ich verfüge zum Glück über die Tu-

gend, dankbar sein zu können."



&autd, lernen

Es ist die Gelegenheit, etwas Neues zu ler-

nen, woftir man dankbar sein kann. Ich lei-

de sehr unter Depressionen, also weiß ich,

wie es sich anfuhlt, nicht für Depressionen

dankbar sein zu können. Du kannst kaum

etwas tun, aber wenn du spirituell geubt

bist, kannst du wenigstens denken, dass dies

eine Gelegenheit ist, um Geduld zu lernen.

Du vertraust darauf, dass auch dieses vorü-

bergehen wird.
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ßrn und Fühlen

in Einklang

Wenn ich mich frage, ob ich mich dankbar

ftihlen würde, wenn mir gerade meine Ar-

beitsstelle gekundigt worden wäre, dann ist

die Antwort nein. Wie könnte sich irgend-

jemand in dieser Situation dankbar fiihlen?

Aber Dankbarkeit ist kein Gefühl; es ist

eine Haltung. Auch wenn wir eine dankba-

re Haltung dem Leben gegenüber haben,

schaffen wir es nicht immer, uns auch

dankbar zu fiihlen. Hier gibt es kein Muss.

Unsere Gefrihle sind nicht unter unserer

Kontrolle, nur unsere Haltung ist es.

Wie äußert sich deine Dankbarkeit in den

Zeiten, in denen deine Geftihle mit deiner

Haltung übereinstimmen? Du fühlst ein
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Vertrauen in das Leben, das jede Angst

überwindet. Dieses Vertrauen bewirkt, dass

dein Herz sich weit geöffnet und frei an-

ftihlt, das genaue Gegenteil dieser ängstli-

chen Geftihle, die dich zuschnappen lassen

und die deine Brust zusammenpressen, bis

du kaum noch atmen kannst. Wenn dank-

bar sein und sich dankbar fühlen in Har-

monie sind, braucht es viel, bis du dich er-

schripft ftihlst; dein beherztes Vertrauen

belebt deinen Körper, deinen Verstand

und deinen Geist.

Dieses tiefe Vertrauen in das Leben ist

nicht ein Geftihl, sondern eine Einstellung,

die du ganz bewusst einnimmst. Es ist die

1"21 I_2s

Haltung, die wir Mut nennen, und Mut

verträgt sich durchaus mit Angstlichsein, In

der Tat setzt Mut sogar Furcht voraus; es

ist die Haltung desjenigen, der vorwärts-

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 fur Überra-

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 Vorwärtsgehen bringt

dich aus dem Nebel heraus. Wenn du dich

in dankbarem Vertrauen öffnest, werden

dankbare Gefrihle aufkeimen.

In Zeiten, in denen wir ktirperliche, emoti-

onale und spirituelle Schwierigkeiten



durchleben, ist es für uns fast unmöglich,

uns dankbar zu ftihlen. Dennoch können

wir uns dafur entscheiden, dankbar zu le-

ben, uns dem Leben in all seiner Fulle mu-

tig zu öffnen. Wenn wir diese Dankbarkeit

leben, fangen wir an, auch die Dankbarkeit

zu fühlen, die wir leben, Das ist kein einfa-

ches und schnelles Rezept, aber du wirst

merken, dass es funktioniert.
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ffionnr(rgen bringt alles zu,rn

Leuchten

Dankbarkeit hat zwei Phasen. In der ersten

Phase der Dankbarkeit, der Begegnung mit

dem Geschenk, was immer es auch ist, ftillt
sich unser Herz mit Bewunderung, mit

Wertschätzung. Es wird ganz still, es wird

voller und voller, wie wir sagen. Und dann

fließt unser Herz über in Dankbarkeit.

Danksagung dafur ist die zweiten Phase.

Beide Phasen gehören 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 verzögern und Freude

auch auszudrücken.
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Bei uns ist es häufig anders: Gerade, wenn

wir voller Freude darüber 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 Geftiß immer größer

machen würde, so dass es nie zum Über-

fließen kommt.
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{' ,fl"/'u Aus ganzern HerTen

Oberflachlich betrachtet ist das Danken

eine bloße soziale Konvention. Formal gibt

es große Unterschiede. In einigen Gesell-

schaften bedeutet das Ausbleiben jeglicher

Dankesworte nicht etwa einen Mangel an

Dankbarkeit, sondern vielmehr eine tiefere

Bewusstheit des gegenseitigen Zugehörens,

als es unsere Gesellschaft besitzt. Für jene

Menschen wäre ein Ausdruck wie ,,Ich

danke dir" ebenso unangebracht, wie etwa

ftir uns das Verteilen von Trinkgeldern an

Familienmitglieder. Je mehr wir das Geftihl

verlieren, dass wir alle nt einer großen Fa-

milie gehören, desto mehr müssen wir jenes

Zusammengehören explizit ausdrücken,

wenn es in irgendeinem Geben-und-Neh-

men verwirklicht wird. Zu danken bedeu-
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tet, gegenseitigem Zugehören einen Aus-

druck zu verleihen. Echtes Danken kommt

aus dem Herzen, wo wir in universellem

Zusammengehören 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 Abhangigkeit

zwischen Gebendem und Dankendem. Und

die Bmotionen lassen die Freude am bei-

derseitigen Zugehören hochleben. Nur

wenn Intellekt, Wille und Emotionen sich

verbinden, wird das Danken ein echtes

Danken, und das heißt Danken aus ganzem

Herzen.



ftn 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 Stücken geschenkt wurde

und als Gefalligkeit gedacht war. In dem

Augenblick, wo ich dies erkenne, emp{inde

ich spontan Dankbarkeit: ,Je suis reconais-

sant" - Ich erkenne, ich anerkenne, ich bin

dankbar; im Französischen umfasst dieser

eine Ausdruck alle drei Bedeutungen. Ich

erkenne die besondere Qpalitat dieser

Freude der Dankbarkeit: es ist eine Freude,

die mir aus freien Stücken als Geftlligkeit

zugedacht wurde. Indem ich ein Geschenk,

dass mir nur ein anderer aus freien Stücken

geben kann, aus freien Stücken akzeptiere,

erkenne ich meine Abhangigkeit an.

132 I<)r)

Ich bin dankbar und erlaube meinen Ge-

fühlen, die Freude, die mir geschenkt wur-

de, voll auszukosten und zum Ausdruck zu

bringen. So fließt die Freude - durch die

Dankbarkeit, die ich ausdrücke - zu ihrer

Quelle zurück.
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ffin Spirate der Freud,e

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 Abhangigkeit, Man denke nur an

die Hilflosigkeit, die wir empfinden, wenn

wir ein anonymes Geschenk erhalten und

folglich nicht wissen, wem wir dafür 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 Empftinger hergestellt.

Allerdings ist das Bild vom geschlossenen

Kreis nicht besonders gut gewählt. 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 Empftin-

ger wird, So wird die Freude des Gebens

und Empfangens immer stärker. Die Mut-

ter beugt sich über das Baby in der Wiege

und reicht ihm eine Rassel. Das Baby er-

kennt das Geschenk und erwidert das Lä-

cheln der Mutter. Die Mutter ihrerseits,

hochbegluckt von der kindlichen Geste der

Dankbarkeit, hebt das Baby hoch und küsst

es. Das ist sie, die Spirale der Freude. Ist

nicht der Kuss ein größeres Geschenk als

das Spielzeug? Ist nicht die Freude, die da-

rin zum Ausdruck kommt, größer als die

Freude, die unsere Spirale ursprünglich in

Bewegung setzte?

Die Aufwartsbewegung der Spirale deutet

jedoch nicht nur an, dass die Freude stär-

ker geworden ist. Vielmehr sind wir zu et-

was völlig Neuem gelangt. Ein Übergang



hat stattgefunden. Bin Übergang von der

Vielheit zur Einheit', Zu Anfang waren es

Geber, Geschenk und Empliinger; daraus

wird die Umarmung, die Danksagung und

entgegengenommenen Dank umfasst. Wer

kann im abschließenden Kuss der Dank-

barkeit noch zwischen Geber und Empftin-

ger unterscheiden?
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i "'Wir geben uns selbst

Das größte aller Geschenke ist das Danksa-

gen. Geben wir Geschenke, dann geben

wir, was wir uns leisten können, danken wir

aber, dann geben wir uns selbst. Ein

Mensch, der zu einem anderen ,,ich danke

dir" sagt, sagt eigentlich: ,,Wir gehören zu-

sammen." Gebender und Dankender geho-

ren zusammen, Das Band, das sie vereint,

befreit sie von Entfremdung. Leidet unsere

Gesellschaft deshalb so sehr unter Bntfrem-

dung, weil es uns nicht gelingt, Dankbar-

keit zu kultivieren?

Im selben Moment, da ich das Geschenk

als Geschenk anerkenne, und damit meine

Abhangigkeit, bin ich frei - frei, um meine

ganze Dankbarkeit auszudrücken. Diese

Fulle kommt mit der Freude aus der Wür-



digung des Geschenks. Wurdigung, Wert-

schätzung, ist eine Reaktion unserer Ge-

fiihle. Unser Intellekt erkennt das Geschenk

als Geschenk, unser Wille erkennt es an,

aber nur unsere Gefuhle reagieren mit

Freude und uneingeschränkter Wertschät-

zung aufdas Geschenk.
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ffi^rrrden
Geber und Empftinger werden im Danksa-

gen eins. Und das ,Jaoo zu ihrem Zusam-

mengehören ist nichts anderes als das ,Ja"
der Liebe. Wir haben gesehen, wie schwer

es in unserem täglichen Leben manchmal

ist, das ,Ja" der Dankbarkeit auszuspre-

chen. In Augenblicken jedoch, wenn unser

Herz voller Lebendigkeit schlagt, erfahren

wir die gegenseitige Abhangigkeit von al-

lem mit allem als Freiheit, als Erftillung.



tffi"" su,r (ugehörigkeit

Jedesmal, wenn wir ein einfaches ,,Danke"

sagen und es meinen, üben wir jene innere

Gebarde des Jasagens. Und je haufiger wir

das tun, um so leichter ftillt es uns. Je

schwieriger es ist, ein dankbares ,Jao' 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 Schlüssel zu

jener Freude ist das ,Ja", das Liebe und

Dankbarkeit gemein ist. Danksagen ist der

Rahmen, in dem sich dieses liebende ,Ja"
am natürlichsten einüben lässt. Das aber
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macht aus Dankbarkeit eine Schule, in der

wir Liebe erlernen können. Aufsteigen in

dieser Schule heißt lebendiger werden. Mit
jedem ,Ja" wird irgendeine Beziehung tie-

fer und umfassender. Und Lebendigkeit be-

misst sich an der Intensität, der Tiefe und

der Vielfalt unserer Beziehungen. Wenn

Dankbarkeit in ihrer ganzen Fulle jemals

erreicht werden kann, dann muss sie erfijll-

te Liebe und Fulle des Lebens sein.



bfrrbindnnd,e Geste

Fehlende Dankbarkeit weist immer auf eine

Störung im Bereich des Intellekts, des Wil-
lens oder der Gefuhle hin, welche eine In-

tegration der Persönlichkeit verhindert.

So mag etwa der Verstand auf Misstrauen

bestehen und nicht erlauben, dass eine Ge-

ftilligkeit als solche erkannt wird. Selbstlo-

sigkeit lässt sich nicht beweisen. Wenn ich

r
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auch tiber die Motive eines anderen nach-

grtible, 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 Abhan-

gigkeit von einem anderen Menschen anzu-

erkennen. Das lähmt mein Herz, noch be-

vor es sich zum Dank erheben kann.

Schließlich mögen auch die Narben ver-

letzter Gefuhle 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



zu sehen, meine Unwrirdigkeit zu erkennen

und mich doch hoffnungsvoll der Liebe zu

öffnen - das ist der Ursprung aller mensch-

lichen Ganzheit und Heiligkeit, der Kern

der verbindenden Geste des Dankens.

''.:)
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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 tägliche Leben zu tragen. Und dies

geschieht durch Dankbarkeit. Die christli-

che Abendmahlsfeier heißt schließlich Eu-

charistie, Danksagung, Indem wir lernen,

für Leben und Tod, flir diese ganze gegebe-

ne Welt zu danken, finden wir wahre Freu-

de.
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i.,'ilffie ein Echo

In der Schule sangen wir von ,,Gott, der

den Segen spendet'.. Damit gab es keine

Probleme. Gott stand hoch über uns, und

Segen war etwas, das auf uns herabfiel wie

Sonnenstrahlen oder Frühlingsregen. Dann

aber stolperte ich über 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 Frühlingsnachmittag. Die

Sonne hatte den ganzen Schnee von der

Landstraße geschmolzen. Alle Chancen,

von einem Pferdeschlitten mitgenommen

zu werden, waren dahin, und so nahmen

wir eine Abkurzung am Bach entlang und

prüften die dünne Eisschicht an verschiede-

nen Stellen, während wir dahinschlender-

ten. Wenn man irgendwo spüren kann,

welch ein Segen warme Sonnenstrahlen

sein können, dann in den österreichischen

Alpen nach einem langen Winter. Jedes

Fleckchen Erde schien diesen Segen zu

spüren. Und dann, während wir durch den

aufgeweichten Boden stapften, standen wir
Kinder plötzlich vor den ersten Blumen.



Hunderte von Huflattichbluten schoben

sich durch totes Blattwerk. Das ganze Ufer

war goldgelb,

Huflattich hat seinen Namen von der Form

seiner Blätter, die an einen Hufabdruck er-

innern. Aber die Blatter waren noch nicht

da, nur die Blüten, immer mehr von ihnen,

als wir weiterliefen und herumschauten.

Das war der Frühling. O ja, selbst mitten

im Winter hatte es Nieswurz gegeben,

Schneerosen, wie wir sie nannten. Wenn an

einem sonnigen Tag zwischen zwei Schnee-

stürmen an den Sudhangen trockene Flä-

chen auftauchten, dann suchten und fan-

den wir sie sofort unmittelbar unter der

Schneedecke, mondweiße Blüten, Manche

waren hellgrün angehaucht oder hatten ro-

safarbene Ränder wie Wolken beim Son-

nenuntergang. Die winterrosen, fünf blasse
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Bltitenblatter und eine winzige Krone in
der Mitte, stammten aus einer Welt ohne

Jahreszeiten. Jetzt aber war Fruhling. Und

diese goldenen Sonnen, nicht größer als ein

Pfennig, jede auf ihrem eigenen kräftigen

Stamm, waren der Segen der Brde, die

Antwort auf den Segen, den die Sonne her-

abschickte. Keine andere Blume desJahres,

nicht einmal die riesige Sonnenblume im

September, würde jemals ein genaueres

Abbild der Sonne bieten, als dieser erste

Frühlingssegen.

Und da war meine Antwort, Nicht notig,

etwas auszuklugeln. Ich ging einfach in sie



hinein, sah sie, wurde sie, und meine Au-

gen segneten Gott. Da wusste ich, was das

bedeutet. Segen gibt Segen zurück, 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. IJnseres

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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\t' rrurrrlung im Glauben

Wenn wir danke sagen, glauben wir ge-

wöhnlich, dass wir unsere Wertschätzung

fur das Geschenk ausdrücken, 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 religiris

macht. Dieser Glaube hat mit Vertrauen zu

tun.



t{niorrrelle Haltung

U,rn Leben

Danken, preisen und segnen: alle drei ge-

hören zur Dankbarkeit. Keines dieser Wör-

ter reicht ganz zv. Loben und preisen mag

sich ftir das Alltagsleben zu formell anhö-

ren. Vielen mag der Klang des Wortes

,,segnen" zu sehr nach Weihrauch riechen,

um sich damit wohlzufühlen. Das Danken
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wiederum lässt eher an eine hcifliche Kon-

vention denken, als an die universelle Hal-

tung zum Leben, die wir hier meinen. Aber

jeder einzelne dieser drei Begri{fe ftigt der

Dankbarkeit einen Aspekt hinzu, den die

anderen zwei nicht betonen. Das Preisen

betont die Antwort auf einen Wert. Das

Segnen hat einen religiösen Unterton. Das

Danken weist auf die persönliche Ver-

pflichtung. Nur zusammengenommen ma-

chen diese drei aus Dankbarkeit uneinge-

schränkte Dankbarkeit.

Und plotzlich ist alles ganz einfach. Wir
können all die großen, 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:



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 aufturmen? Was Erftillung

bringt, ist Dankbarkeit, die einfache Ant-

wort des Herzens auf dieses uns gegebene

Leben in Fulle.
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