» i
by
4
lll'l/‘l’l"
e g Gl
i ‘y L
Fissan ’ ¥
’ Y N ’ 1
M

» URSULA RICHARD

1B Der Schliissel zu
ankbar g8  innerer Zufriedenheit

Wer mit einer positiven Haltung

von Wertschdtzung auf das Leben schaut,

entdeckt taglich neue Geschenke:

Dankbarkeit 6ffnet Tiiren zu Freude, innerer

Balance und geistig-korperlicher

Gesundheit. Ursula Richard, seit iiber

30 Jahren auf dem Zen-Weg,

zeigt mit einer Fiille von Anregungen

und praktischen Ubungen,

wie Sie Dankbarkeit als Kraftquelle )

erfahren kénnen: Lebenskunst, :
die gliicklich macht.
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Ursula Richard praktiziert seit mehr als 30 Jahren Zen.
Dankbarkeit als Lebenskunst lernte sie durch den Benediktiner-
monch Bruder David Steindl-Rast kennen und lieben. Sie ist
Chefredakteurin der Zeitschrift »Buddhismus aktuell«,
Verlegerin und Autorin.

www.ursularichard.de
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Dankbarkeit
als lebenskunat

»Wir sind gliicklich, weil wir dankbar sind;
wir sind nicht dankbar, weil wir glicklich sind.«

David Steindl-Rast (*1926),
Benediktinerménch
und spiritueller Lehrer

»Als ich nach meinem Herzinfarkt die Klinik ver-
lieff und drauflen an der frischen Luft in den Him-
mel hinaufschaute, da durchstromte mich ein so
tiefes Gefithl 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«, sagt lichelnd
die mittlerweile 88-jahrige Zen-Lehrerin Blanche
Hartmann bei einem Gesprach, das wir im No-
vember 2011 im Zen-Zentrum von San Francisco
fithrten, und ihr Gesicht erstrahlt in der Erinne-
rung an diesen besonderen Moment.
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Solche Momente kennen Sie vielleicht auch, Au-
genblicke, in denen uns plotzlich in tiberwiltigen-
der Deutlichkeit klar wird: »Unser Dasein, die
Welt: alles unverdient. Und wenn alles Geschenk
ist, dann ist die einzig passende Antwort: Dank-
barkeit.« So sieht es jedenfalls der ebenfalls 88-jah-
rige Benediktinerménch David Steindl-Rast. Fiir
mich ist er der »Vater« der Dankbarkeit als Le-
benskunst beziehungsweise als spirituelle Praxis.
Unendlich dankbar erinnere ich mich an person-
liche Begegnungen mit ihm, in denen ich erleben
durfte, wie jemand Dankbarkeit als Lebenshaltung
nicht nur »predigt«, sondern wirklich mit jeder
Faser seines Seins verkérpert.

Die Haudenosaunee (so die Eigenbezeichnung der
Irokesen, eines Stammes nordamerikanischer Ur-
einwohner) sprechen davon, dass Worte der Dank-
barkeit vor allen anderen Worten kommen. In
ithren Ritualen, in denen sie der Sonne, dem Mond,
dem Wasser, der Erde, dem Universum und allen
Wesen danken, driickt sich, so die Tiefenokologin
Joanna Macy, eine tiefe Selbstachtung und Wiirde
aus, die — obwohl die Haudenosaunee so viel
Schweres und Schreckliches erlebt haben — unge-
brochen ist und einmal mehr von der Kraft der
Dankbarkeit kiindet.

Dankbarkeit ist fiir David Steindl-Rast die Quint-
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essenz eines erfiillten Lebens. Denn sie 6ffnet das
Herz, wirkt unmittelbar und ist jedermann zu-
ginglich. Sie findet sich im Zentrum jeder Reli-
gion, ja ist seiner Meinung nach deren Wurzel,
und setzt doch keinen Glauben an irgendwelche
Dogmen oder komplizierte Rituale voraus.
Dankbarkeit stellt fiir Bruder David auch deshalb
einen so anziehenden Weg der Spiritualitit dar,
weil die »Belohnungen« nicht lange auf sich war-
ten lassen. Wihrend es bei Zen, Yoga oder anderen
spirituellen Praktiken manchmal recht lange dau-
ern mag, bis sich »Erfolge« einstellen, werden sie
bei der Dankbarkeit sofort sptirbar — in Form von
Freude, Wertschatzung und Gliick.

Wenn wir Dankbarkeit als eine geistige Ubung 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 niamlich im Hier und
Jetzt. 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 All-
tagsgegebenheiten in hohere Spharen der Gliick-
seligkeit erhebt. Sie ist eine Art Lebenskunst, eine
Haltung, die Sie anderen, sich selbst, dem Leben,
der Welt entgegenbringen. Und zwar grundsitzlich
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und nicht mehr abhingig von Gefiihlen, Stimmun-
gen und Launen. Sie zeigt sich darin, wie Sie sich
bei der jungen Frau bedanken, die Thnen den be-
stellten Tee bringt, wie Sie sich dankbar daran
erinnern, dass Thnen der Paketbote ein schweres
Paket in den vierten Stock gebracht hat. Aber Sie
betrachten diese Begebenheiten nicht linger als
singuldre Ereignisse, sondern als eingebettet in
einen grofleren Zusammenhang, in dem letztlich
alles Geschenke und Gaben sind.

Diese Haltung eignen wir uns nicht von jetzt auf
gleich und ein fiir alle Mal an, zumal sie in vielem
unserer Erziehung und unseren Gewohnheitsten-
denzen widerspricht, nimlich eher den Mangel als
die Fiille zu sehen, das Negative eher als das Posi-
tive. Dankbarkeit als Lebenskunst ist ein Weg, der
Sie, wihrend Sie ihn beschreiten, von Beginn an
mit den schénsten Ausblicken belohnt, der manch-
mal aber auch durch steiniges Gelinde fihrt, wo
eine Orientierung schwerfallen mag. Es ist ein
Ubungsweg, und wie alle diese Wege keiner, der
linear und auf der kiirzesten Strecke von A nach B
tithrt, sondern der eher in Form einer Spirale ver-
lduft. Sie werden denselben Hindernissen und Fall-
stricken immer und immer wieder begegnen, aber
stets aus einer etwas anderen Perspektive — und
irgendwann sind sie dann vielleicht verschwunden
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oder nicht mehr in Threm Blickfeld. Der Einstieg
gelingt am einfachsten in Zeiten, in denen es Ihnen
gut geht und es Thnen leichtfillt, sich, Thr Umfeld,
ja die ganze Welt mit den Augen der Dankbarkeit

zu betrachten.




Fiir David Steindl-Rast beginnt Dankbarkeit da,
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wo wir uns von den Dingen, die uns so selbstver-
standlich erscheinen, iiberraschen, in Staunen ver-
setzen lassen. Er schligt vor, die einfache Frage:
»Ist das nicht erstaunlich? « als eine Art Wecker zu
benutzen, um wach zu sein fiir die Wunder der
Welt, in der wir leben.

Ist es nicht erstaunlich, dass

® es einen Boden unter Thren FiifSen gibt, der Sie
tragt?

® im Frithjahr Blumen sprieflen und es linger hell
bleibt?

® irgendwo auf der Welt jemand ein paar
Nummern eintippt und bei Thnen das Telefon
klingelt?

® Sie abends einschlafen und morgens wieder
aufwachen?

Den Griindervater 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-
beztiglich als herausragend eingestuften Personen
fand er ein hohes Maf$ an Kreativitit. Damit ist
nicht notwendigerweise eine Fihigkeit gemeint,
die sich in kunstlerischer Aktivitit ausdriicke,
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sondern darin, dass sich diese Menschen ihre stau-
nende Bewunderung fiir die Welt und ihr Interesse
an den alltdglichen, kleinen Dingen und Erlebnis-

sen des Alltags bewahrt haben.



Wenn wir unser bisheriges Leben betrachten, er-
kennen wir vielfach, wie gerade Schwieriges und
Schmerzhaftes sich oft fiir Entwicklungen, die wir
heute gar nicht mehr missen mégen, als unab-
dingbar herausgestellt haben. Das Unangenehme,
Leidvolle gab uns die Gelegenheit zu lernen, zu
wachsen, hat uns Wege einschlagen lassen, die wir
sonst nicht gegangen wiren, uns mit Menschen zu-
sammengebracht, die wir sonst nie kennengelernt
hatten.

Fiir schmerzhafte Erfahrungen, fir Krankheiten
oder seelische Krisen konnen wir, wahrend wir sie
durchleben, meist nicht dankbar sein. Doch wir
konnen, wie David Steindl-Rast sagt, auch in sol-
chen Geschehnissen und Erfahrungen, die ja nun
einmal da sind, ob wir das wollen oder nicht, nach
den Gelegenheiten forschen, die sie uns bieten —
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und fiir diese konnen wir dankbar sein. Diese
Gelegenheiten sind eine Art Weckruf, eine Auf-
forderung, innezuhalten und einmal genauer hin-
zuschauen, ob wir nicht etwas verdndern sollten
in unserem Leben, in unserer Sicht auf die Welt.
In diesem Sinne ldsst sich eine Krankheit als eine
Chance betrachten, die eigene Lebensweise zu
iiberpriifen und gegebenenfalls andere Prioritdten
zu setzen. Das Gleiche gilt auch fiir den Verlust des
Arbeitsplatzes oder eine Trennung.

Kurze Zeit nach dem 11. September 2001 ver-
offentlichte Bruder David einen Text, in dem er
auch dieses schreckliche Ereignis als einen Weck-
ruf an uns, an die Politiker bezeichnete, unser Ver-
haltnis zur arabischen Welt neu zu tberdenken.

In diesem Sinne lassen sich letztlich alle Ereignis-
se als Gelegenheiten verstehen. Das bedeutet kei-
nesfalls, alles, was geschieht, gutzuheiffen und
Unrecht nicht mehr als Unrecht anzusehen. Es be-
deutet, die Situation zunichst einmal anzuerken-
nen und anzunehmen, alles andere wire letztlich
ja auch sinnlos und Energieverschwendung. Aus
einer Akzeptanz heraus lassen sich dann vielleicht
Verinderungsmoglichkeiten finden. Dadurch ver-
lieren solche Ereignisse etwas von ihrer Schicksals-
michtigkeit, denn wir bringen uns wieder als Ak-
teure ins Spiel, die daraus ihre Schliisse ziehen,
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unter Umstidnden Altgewohntes hinter sich lassen
und neue Wege beschreiten.



Im letzten Verstindnis der Dankbarkeit ist, so
David Steindl-Rast, »die Antwort zu finden auf
die grofle menschliche Frage: Wer bin ich? Ich bin
Geschenk, das ich dankbar zuriickschenken kann,
dadurch, dass ich mich verwirkliche. Es geht im
Leben um diesen dynamischen Kreislauf einer
Liebe, die alles hervorbringt und sich wieder zu-
riickschenkt.«

Die folgende Geschichte iiber Wertschatzung und
Dankbarkeit, die in etlichen Varianten in verschie-
denen Biichern und im Internet kursiert und deren
Originalquelle mir leider nicht bekannt ist, mochte
ich Thnen zum Abschluss mitgeben.
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