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Verlegerin und Autorin.
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o Denken Sie öfter darüber nach, wie Sie sich
selbst eine Freude machen können. Und
belassen Sie es nicht nur bei den Gedanken,
sondern setzen Sie Ihre Ideen auch um.

Je mehr Sie den Garren der Dankbarkeit kreativ
bestellen, desto mehr werden §Tertschätzung und
Dankbarkeit den Charakter des eher Zufälligen,
Situativen, kurzfristig Gefühlsmäßigen verlieren
und zu einer prägenden Lebenshaltung werden.
Das eröffnet Ihnen den'Weg von einer Dankbar_
keit, die als erlebtes Gefühl glücklich machr, zur
Dankbarkeit als Haltung. Sie führt zu einem nach_
haltigen Glück, das in einem sinnerfüllten Leben
gründet.

0onkb arkßtl
qb kberulilnat

»Wir *ind glückiich, weil wir donkbur sind;

wir sind nicht dankbsr, weil wir gli.,ciclich sind.*

Dövid §teindl R{tst {- I ?26},
Senedi*tinerr:öns&

und spirilueiler lefi r'er

,Als ich nach meinem Herzinfarkt die Klinik ver-

ließ und draußen an der frischen Luft in den Him-
mel hinaufschaute, da durchströmte mich ein so

tiefes Gefühl der Dankbarkeit, und zum ersten

Mal verstand ich wirklich, dass das Leben ein Ge-

schenk ist, es uns gegeben ist. Und dazu musste ich

so alt werden, um das zu erkennen«, sägt lächelnd

die mittlerweile B8-jährige Zen-Lehrerin Blanche

Hartmann bei einem Gespräch, das wir im No-
vember 2011, im Zen-Zentrum von San Francisco

führten, und ihr Gesicht erstrahlt in der Erinne-

rung an diesen besonderen Moment.
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Solche Momente kennen Sie vielieicht auch, Au-
genblicke, in denen uns plötzlich in überwältigen_
der Deutlichkeit klar wird: ,Urzser Dasein, die
Welt: alles unuerdient. [Jnd uenn alles Geschenk
ist, dann ist die einzig passende Antuort: Dank-
barl<eit." So sieht es jedenfalls der ebenfalis gg-täh-

rige Benediktinermönch David Steindl-Rast. Für
mich ist er der ,Vater. der Dankbarkeit als Le-
benskunst beziehungsweise als spirituelle praxis.

Unendlich dankbar erinnere ich mich an persön-
liche Begegnungen mit ihm, in denen ich erleben
durfte, wie jemand Dankbarkeit als Lebenshaltung
nicht nur "predigt", sondern wirklich mit jeder
Faser seines Seins verkörpert.
Die Haudenosaunee (so die Eigenbezeichnung der
Irokesen, eines Stammes nordamerikanischer Ur-
einwohner) sprechen davon, dass §7orte der Dank_
barkeit vor allen anderen rü/orten kommen. In
ihren Ritualen, in denen sie der Sonne, dem Mond,
dem §7asser, der Erde, dem Universum und allen
§7esen danken, drückt sich, so die Tiefenökologin
Joanna Macy, eine tiefe Selbstachtung und \Mürde

aus, die - obwohl die Haudenosaunee so viel
Schweres und Schreckliches erlebt haben - unge-
brochen ist und einmal mehr von der Iftaft der
Dankbarkeit kündet.
Dankbarkeit ist für David Steindl-Rast die euint-

essenz eines erfüllten Lebens. Denn sie öffnet das

Herz, wirkt unmittelbar und ist iedermann zu-

gänglich. Sie findet sich im Zentram jeder Reli-

gion, ja ist seiner Meinung nach deren \7urzel,

und setzt doch keinen Glauben an irgendwelche

Dogmen oder komplizierte Rituale voraLls.

Dankbarkeit stellt für Bruder David auch deshalb

einen so anziehenden 
'§[eg der Spiritualität dar,

weil die "Belohnungen" nicht lange auf sich war-

ten lassen. Y/ährend es bei Zen, Yoga oder anderen

spirituellen Praktiken manchmal recht lange dau-

ern mag) bis sich "Erfolge" einstellen, werden sie

bei der Dankbarkeit sofort spürbar - in Form von

Freude,'§Tertschätzung und Glück.
'§Uenn wir Dankbarkeit ais eine geistige Übung ver-

stehen, verwirklichen wir Bruder David zufolge

genau das, was jede spirituelle Tradition zu ver-

wirklichen versucht: In dem Augenblick, in dem

wir dankbar sind, sind wir nämlich im Hier i"rnd

|etzt. Und sind wir im Hier und Jetzt, sind wir ganz

wir selbst.

So verstandene Dankbarkeit ist nichts abgehoben

Esoterisches oder Exklusives, das Sie aus den Al1-

tagsgegebenheiten in höhere Sphären der Glück-

seligkeit erhebt. Sie ist eine Art Lebenskunst, eine

Haltung, die Sie anderen, sich selbst, dem Leben,

der'§7elt entgegenbringen. Und zwar grunds atzlich
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und nicht mehr atrhängig von Gefühlen, Stimmun-
gen und Launen. Sie zeigt sich darin, wie Sie sich
bei der jungen Frau bedanken, die Ilmen den be_
stell.ten Tee bringt, wie Sie sich dankbar daran
erinnern, dass Ihnen der paketbote ein schweres
Paket in den vierren Stock gebracht hat. Aber Sie
betrachten diese Begebenheiten nicht länger als
singuläre Ereignisse, sondern als eingebettet in
einen größeren Zusammenhang, in dem letztlich
alles Geschenke und Gaben sind.
Diese Haltung eignen wir uns nicht von ie,tzt arl
gleich und ein für alle Mal an, eumal sie in vielem
unsergr Erziehung und unseren Gewohnheitsten-
denzen widerspricht, nämlich eher den Mangel als
die Fülle zu sehen, das Negative eher als das posi_
tive. Dankbarkeit als Lebenskunst ist ein §[eg, der
Sie, während Sie ihn beschreiten, von Beginn an
mit den schönsten Ausblicken belohnt, der manch_
mal aber auch durch steiniges Gelände 1ührt, wo
eine Orieutierung schwerfallen mag. Es ist ein
Übungsweg, und wie alle diese §7ege keiner, der
linear und auf der kürzesten Strecke von A na.ch B
führt, sondern der eher in Form einer Spirale ver_
läuft. Sie werden denselben Hindernissen und Fall-
stricken immer und immer wieder begegnen, aber
stets aus einer etwas anderen perspektive _ und
irgendwann sind sie dann vielLeieht verschwunden

oder nicht mehr in Ihrem Blickfeld. Der Einstieg
gelingt am einfachsten in Zeiten, in denen es Ihnen
gut geht und es Ihnen leichtfällt, sic.h,Ihr Umfeld,
ja die ganze Tfelt mit den Augen der Dankbarkeit
zu betrachten.
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Der amerikanische Meditationslehrer James Baraz
bezeichnet Dankbarkeit als eine Art Scheinwerfer,
der das erhellt, was bereits alles da ist. Dazu
müssen wir aber willens und imstande sein, den
Schleier des Selbstverständlichen zu lüften. Dann
erst wird uns das Licht des Scheinwerfers enrhül-
len, was uns alles zur Verfügung steht - meist mehr
als genug, um glücklich zu sein.

lot d0Ä urirktirh
tdb$tswotrindticlt?

Nehmen Sie sich ein wenig Zeit und wenden Sie sich einer
Soche zu, die lhnen normolerweise gonz selbstver-
stöndlich erscheint (zum Beispiel Strom, Telefon, Wosser,
Kleidung, Auto, Nohrung, Luft). Mochen Sie sich einmol
genouere Gedonken dorüber: Worum erscheini mir dies
so selbstuerstöndlich? lst es einfoch dq oder muss ich
etwos dofür fun? Wer trögt dozu bei, doss ich dazu Zu-
gong hobe? Welche Bedeutung hot es für mein Leben?
Sind olle Menschen gut domit versorgf?
Hilfreich ist es, diese übung nicht nur gedonklich zu voll-
ziehen, sondern sich dobei Notizen zu mochen.

Für David Steindl-Rast beginnt Dankbarkeit da,
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wo wir uns von den Dingen, die uns so selbstver-

ständlich erscheinen, überraschen, in Staunen ver-
setzen lassen. Er schlägt vor, die einfache Frage:

"Ist das nicht erstaunlich? u als eine Art 'W'ecker 
zu

benutzen, um wach zu sein für die'W'under der
'W'elt, in der wir leben.

Ist es nicbt erctaunlich, dass

o es einen Boden unter Ihren Füßen gibt, der Sie

trägt?
o im Frühjahr Blumen sprießen und es länger hell

bleibt?
o irgendwo auf der §7elt jemand ein paar

Nummern eintippt und bei Ihnen das Telefon

klingelt?
o Sie abends einschlafen und morgens wieder

aufwachen?

Den Gründervater der Humanistischen Psycholo-
gie, Abraham Maslow, hat bei seinen Forschungen

zur seelischen Gesundheit vor allem interessiert,

was psychisch besonders gesunde Menschen aus-

zeichnet. Bei den von ihm untersuchten und dies-

bezüglich als herausragend eingestuften Personen

fand er ein hohes Maß an Kreativität. Damit ist
nicht norwendigerweise eine Fähigkeit gemeinr,

die sich in künstlerischer Aktivität ausdrückt,

72

sondern darin, dass sich diese Menschen ihre stau-

nende Bewunderung für die §7elt und ihr Interesse

an den alltäglichen, kleinen Dingen und Erlebnis-

sen des Alltags bewahrt haben.
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§Venn wir unser bisheriges Leben betrachten, er-

kennen wir vielfach, wie gerade Schwieriges und

Schmerzhaftes sich oft für Entwicklungen, die wir

heute gar nicht mehr missen mögen, als unab-

dingbar herausgestellt haben. Das Unangenehme,

Leidvolle gab uns die Gelegenheit zu lernen, zu

wachsen, hat uns'§7ege einschlagen lassen, die wir

sonst nicht gegangen wären, uns mit Menschen zu-

sammengebracht, die wir sonst nie kennengelernt

hätten.

Für schmerzhafte Erfahrungen, für Krankheiten

oder seelische Krisen können wir, während wir sie

durchleben, meist nicht dankbar sein. Doch wir

können, wie David Steindl-Rast sagt, auch in sol-

chen Geschehnissen und Erfahrungen, die ia nun

einmal da sind, ob wir das wollen oder nicht, nach

den Gelegenheiten forschen, die sie uns bieten -

und für diese können wir dankbar sein' Diese

Gelegenheiten sind eine Art \7eckruf, eine Auf-

forderung, innezuhalten und einmal genauer hin-

zuschauen, ob wir nicht etwas verändern sollten

in unserem Leben, in unserer Sicht auf die'§7elt'

In diesem Sinne lässt sich eine Krankheit als eine

Chance betrachten, die eigene Lebensweise zu

überprüfen und gegebenenfalls andere Prioritäten

zu setzen. Das Gleiche gilt auch für den Verlust des

Arbeitsplatzes oder eine Trennung.

Kurze Zeit nach dem 11. September 2001 ver-

öffentlichte Bruder David einen Text, in dem er

auch dieses schreckliche Ereignis als einen'Weck-

ruf an uns, an die Politiker bezeichnete, unser Ver-

hältnis zur arabischen \7e1t neu zu überdenken'

In diesem Sinne lassen sich letztlich alle Ereignis-

se als Gelegenheiten verstehen' Das bedeutet kei-

nesfalls, alles, was geschieht, gutzuheißen und

Unrecht nicht mehr als Unrecht anzusehen' Es be-

deutet, die Situation zunächst einmal anzuerken-

nen und anzunehmen, alies andere wäre letztlich

ja auch sinnlos und Energieverschwendung' Aus

einer Akzeptanz heraus lassen sich dann vielleicht

Veränderungsmöglichkeiten finden. Dadurch ver-

lieren solche Ereignisse etwas Yon ihrer Schicksals-

mächtigkeit, denn wir bringen uns wieder als Ak-

teure ins Spiel, die daraus ihre Schlüsse ziehen,
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unter Umständen Altgewohntes hinter sich lassen

und neue Wege beschreiterr.

Leid nicht noch verstörken

Es gibt eine Lehrrede des Buddha, die unter dem

Namen "Der Pfeil" bekannt wurde. §Terden wir
von einem Pfeil getroffen, so der Buddha, spüren
wir an der Stelle des Körpers, an der der Pfeil ein-
dringt, Schmerzen. Trifft uns ein zweiter Pfeil an

derselben Stelle, verdoppelt sich der Schmerz nicht
nur, sondern er verzehnfacht sich.

Schmerzhafte, leidvolle Erfahrungen - wir fallen
bei einer Prüfung durch, erleben Zurückweisung,
bekommen unsere Traumstelle nicht, werden
krank - sind Beispiele für den ersten Pfeil. Sie ver-

ursachen ein gewisses Maß an Schmerz. Den zwei-
ten Pfeii schießen wir dann selbst ab. Er ist unsere

Reaktion auf den Schmerz, unsere Geschichten,

die wir um das Leidvolle ranken, sowie unsere

Angst: "§7arum trifft das gerade mich?" ,Das
habe ich nicht verdienr." "Ich halte das auf die

Dauer nicht aus." "§7ohin soll das alles noch füh-
ren) wo ich doch jetzt schon so überfordert bin?"
All dies vergrößert im Allgerneinen den bereits

vorhandenen Schmerz beträchtlich. Diese Ge-

schichten können verschiedene Formen (Drama,

Tragödie) annehmen und von unterschiedlichen

Gefühlen gespeist sein (§7ut, Angst, Selbsthass).

Immer aber verstärken sie den Stress des aktuellen

Geschehens.'§7ährend Sie kaum etwas tun können,

um von dem ersten Pfeii nicht getroffen zu werden,

sind Sie dem zweiten Pfeil keineswegs wehrlos aus-

gesetzt: Sie können sich entscheiden, ihn einfach

nicht abzuschießen. Darin liegt unsere menschli-

che Freiheit. Auch wenn Sie es gewohnt sind, den

zweiten Pfeil abzufeuern, unmittelbar nachdem

der erste Sie getro{fen hat, haben Sie einen, wenn

vielieicht auch zunächst nur winzig kleinen Ent-

scheidungsspielrar-rm. Er gibt Ihnen die Möglich-

keit, den zweiten Pfeil beiseitezulegen und sich

unverzüglich um die durch den ersten Pfeil verur-

sachte Verletzung zu kümmern.

Und hier kann auch die Dankbarkeit wieder ins

Spiel kommen. Denn Dankbarkeit vermag Balsam

auf so manche Wunde zu sein.

Wir können uns danl<bar uergegenwärtigen,

o was in unserem Leben trotz des Schweren alies

gut läuft. §7as beispielsweise in unserem I(örper

trotz einer Erkrankung noch gut funktioniert.

So ist es wunderbar, über gesunde Augen zu

verfügen. Sie lassen uns in jedem Moment ein

I(aleidoskop sich ständig verändernder wun-
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Du konnsi nicht tiefer follen ols nur in Golies Hond,

die er zum Heil uns ollen bormherzig ousgesponnt.

Es münden olle P{ode durch Schicksol, Schuld und Tod

doch ein in Goties Gnode trotz oller unserer Not.

Wir sind von Goii umgeben ouch hier in Roum und Zeit

und werden in ihm leben und sein in Ewigkeit.

(Text: Arno Plötzsch, 1900-195ö)

Die erste Zeile dieses Liedes habe ich, wie so viele

andere Menschen wohl auch, zum ersten Mal

gehört, als die bekannte Theologin Margot Käß-

mann ihn nach ihrem Rucktritt vom Rat der Evan-

gelischen I(ir:che Deutschlands zitierte. Seither ist er

mir sehr gegenwärtig geblieben, drückt er doch un-

ser Getragensein auf eine so trostreiche Weise aus.

Im letzten Verständnis der Dankbarkeit ist, so

David Steindl-Rast, ,die Antwort a) finden auf

die große menschliche Frage: \X/er bin ich? Ich bin

Geschenk, das ich dankbar zurückschenken kann,

dadurcl-r, dass ich mich verwirkliche' Es geht im

Leben urn diesen dyr-ramischen Kreislauf einer

Liebe, die alles hervorbringt und sich wieder zu-

rückschenkt. "
Die folgende Geschichte über §Tertschätzr-rng und

Dankbarkeit, die in etlichen Varianten in verschie-

denen Büchern und im Internet kursiert und deren

Originalquelle mir leider nicht bekannt ist, möchte

ich Ihner-r zum Abschluss mitgeben.

Ole [-.1..,***;i.',11
Eine Frou verließ n e-:: -- -:-: :'--€ 3:- '.*e'i
Hondvoll Bohnen ei'z-s?:<e- S e =: e! - :-'e-'.
die Bohnen zu koue- \e - : € -:-- ! € -' -- i.:

schönen Momente ges -;:e: :e-'-:::e' äa--:--e-'
und um sich on dlese A-:e-: :(e ssc='aFi-i€'e'--
zu können.

Jedes Mol, wenn sie icgs-c€' e'*:: S.'Ö-.: e-e.
den Sonnenoufgong cos -.:-e- e -es ( -:e: e -e c'

Begegnung, ein gutes l"'c- e ^e- !:-:- 3e- l':= -

Mitiogshitze, ... Für olles '#3s : € S ^^e e!e--e u:

eine Bohne von der reci.ten - c e -(e -::<e-t--€ /
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widerfohren wor. Und ouch on einem Abend, on ce'
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