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,Danke fiir jede Gelegenheit!”

Benediktinermonch Bruder David Steindl-Rast

Wir haben lange gemailt, bis dieser Termin zustande kam. Bruder
David Steindl-Rast ist ein weltweit gefragter Mann, sein Le-
hensthema ,Dankbarkeit”. Er ist nur selten in seiner Geburtsstadt
Wien zu Gast, und wenn, dann ist sein Tag angefiillt mit Terminen
und Vortragen. Auch heute wird er am Abend einen Vortrag hal-
ten, so hat er einen kurzen Mittagsschlaf zur Erholung gemacht,
bevor wir uns treffen. Er wohnt wahrend seines Kurzaufenthalts in
Wien bei langjdhrigen Freunden. Es ist kurz nach Weihnachten,
die Hausfrau hat uns Tee und Weihnachtsgebéck gebracht, bevor
sie uns zum Gesprach alleine ldsst.

Der weise alte Mann trdgt wie immer seine braune Monchs-
kutte, nimmt neben mir im Lederfauteuil Platz, riickt ein Stiick
naher, damit er mich besser hort.

Bruder David Steindl-Rast, O.S.B., wurde am 12.7.1926 in
Wien geboren, wo er Kunst, Anthropologie und Psychologie
studierte. Nach seiner Promotion in Psychologie wurde er 1953
in den USA Benediktinermonch. Zwolf Jahre nach seinem Klos-
tereintritt nimmt er am buddhistisch-christlichen Dialog teil
und absolviert ein intensives Zen-Studium. Zwischen weltweiten
Vortragsreisen und Lehrauftragen lebt Bruder David einen Teil
des Jahres als Einsiedler und widmet sich dem Netzwerk Dank-
bares Leben (Gratefulness.org und Dankbarkeit.org). Er be-
schaftigt sich intensiv mit den mystischen Traditionen des Chris-
tentums und engagiert sich weltweit fiir den Dialog der Religio-
nen.

Wann und wie ist Ihnen das Thema Dankbarkeit begegnet?
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Ich bin einfach dankbar aufgewachsen, weil wir zu wenig gehabt
haben und je weniger man hat, umso leichter fillt es einem, dank-
bar zu sein. Was es vielen Leuten heutzutage erschwert, dankbar
zu sein, ist, dass wir mit Gaben tiberwaltigt werden. Wir kénnen
die Menge der Dinge und Informationen, die auf uns einstrémen,
nicht mehr bewiltigen. Es ist zu viel. Da ich im von den Nazis
besetzten Osterreich aufwuchs, gehorten Luftangriffe zu meiner
taglichen Erfahrung. Und ein Luftangriff kann einem die Augen
offnen. Ich erinnere mich an einen Tag, als die Bomben zu fallen
begannen, unmittelbar nachdem die Warnsirenen abgeschaltet
waren. Ich befand mich auf der Strale. Da es mir nicht gelang,
schnell genug einen Luftschutzbunker zu erreichen, rannte ich in
eine nahe Kirche. Unter einer Kirchenbank erlebte ich die Explo-
sion der Bomben, verbarg mein Gesicht in den Handen. Als es
vorbei war, kroch ich hervor, reckte mich, klopfte den Staub aus
meiner Kleidung und trat heraus in einen herrlichen Maimorgen.
Ich lebte. Welch eine Uberraschung! Die Gebaude, die dort vor-
her standen, waren Schuttberge. Was mich aber auf (iberwéltigen-
de Art und Weise iiberraschte, war, dass es dort Gberhaupt noch
irgendetwas gab. Meine Augen fielen auf wenige Quadratmeter
Rasen inmitten all dieser Zerstérung. Es war, als hétte mir ein
Freund auf seiner Handfliche einen Smaragd angeboten. Nie-
mals, weder vorher noch hinterher, habe ich Gras so iberraschend
griin gesehen! Und Uberraschung ist der Anfang der Dankbarkeit.

Die Lebenssituationen, die Sie schildern, Krieg, Armut, Hun-
ger, und damit auch das Bewusstsein, dass es anderen besser
geht, lassen manche Menschen undankbar werden. Ist Dank-
barkeit eine bewusste Entscheidung, die man auch treffen
muss?¢

Ich glaube, es ist fast eine Urentscheidung des Glaubens. Der
einzige Glaube, um den es wirklich im Leben geht, ist ja nicht ,an

etwas” zu glauben, sondern ein glaubiges Vertrauen in das Leben
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zu haben. Das verbindet letztlich alle Menschen. Diesen Glauben
kann man als Mensch verweigern und dann hat nichts mehr Sinn.
Entweder man findet Sinn, wenn man sich glaubig verldsst auf das
Leben, oder man findet keinen Sinn. Das gibt es heutzutage sehr
oft. Manche Menschen treffen diese Entscheidung sehr bewusst.

Als Benediktiner ist bewusstes Leben im Mittelpunkt des mon-
chischen Lebens, ich habe das aber auch bei Buddhisten und
Hindus kennengelernt: Wo immer es spirituelles Leben gibt, ist
bewusstes Leben im Zentrum, und das ldsst sich Uibersetzen mit
Dankbarkeit. Dankbar zu sein heif3t, bewusst zu leben und umge-
kehrt. Weil uns eben alles geschenkt ist. Jeder Augenblick ist ein
gegebener Augenblick in einer gegebenen Welt zu einer gege-
benen Zeit unter gegebenen Umstdnden. Alles ist gegeben. Da ist
Dankbarkeit die einzige richtige Antwort. Aber es bleibt immer
deine Entscheidung.

Der Begriff Dankbarkeit ist heute sehr unmodern geworden.
Wie kénnen wir sie wieder ,modern” machen?

Das Wort ,Dankbarkeit” ist vielleicht ein bisschen altmodisch,
abgegriffen, weil Menschen sofort an ,,Danksagung” denken und
sie wollen doch niemandem verpflichtet sein, sich nur ja nicht
abhéngig fuihlen! Aber ,Dankbarkeit” und ,Danksagung” ist nicht
dasselbe. Dankbarkeit ist eine Lebenshaltung. Mir war das selbst
lange nicht so klar. Als Ménch habe ich dann begonnen, auf der
ganzen Welt viele Vortrage zu halten. Einige junge Leute wollten
fir mich dann eine Website machen. Von den Jungen kam dann
der Vorschlag, diese Website ,Dankbarkeit.org” zu nennen. Das
ist jetzt schon viele Jahre her, und wir waren sehr erstaunt, dass
sich das wie ein Lauffeuer entwickelt hat! Tausende Leute kom-
men taglich auf diese Website. Ein Forschungsinstitut hat einmal
das Alter der Besucher dieser Seite untersucht: Es sind Menschen
um die 50 Jahre. Das scheint ein Wendepunkt fir dieses Thema
Zu sein.
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Wenn Dankbarkeit mit den Lebensjahren an Bedeutung ge-
winnt, hilft sie dann auch in der letzten Lebensphase, wenn
man sich mit der Endlichkeit des Lebens und mit dem Sterben
befasst?

Das Altwerden ist schwer und stellt einen immer wieder vor diese
Entscheidung, ob man wirklich dem Leben vertraut oder ob man
es nicht tut. Die Tugend der Glaubigkeit, des Vertrauens hilft.
Aber es ist nicht so, dass das Alterwerden die Dankbarkeit leichter
macht. Das Alterwerden stellt uns immer wieder vor die Entschei-
dung, werde ich das Leben jetzt dankbar annehmen oder werde
ich meutern. Und wir kennen viele Meuterer, beispielsweise in
Altersheimen, und sehr viele dankbare Menschen. Die Dank-
baren sind freudig mitten im Unglick und die Meuterer sind
unglicklich, auch wenn sie alles haben, was man eigentlich
brauchen kann.

Kann ich Dankbarkeit iberhaupt ohne Schmerz, Trauer oder
Kummer entwickeln?

Man kann ja gar nicht leben, nicht liberleben, ohne diese Erfah-
rungen zu machen. Sie kommen in jedem Menschenleben vor.
Aber wie wir mit den Schicksalsschldgen umgehen, ist immer
wieder eine Glaubensfrage. Nicht WAS wir glauben, sondern OB
wir uns dem Leben gliubig anvertrauen. Im GrofSen gesehen geht
es immer darum, dass das Leben eine Gegebenheit ist. Es ist uns
gegeben, geschenkt. Wir leben in einer gegebenen Welt. Wir sind
uns selbst gegeben. Wir haben uns nicht gemacht. Wenn man nur
rein biologisch schaut: Wir stammen ab von Generationen von
Menschen, die in einer gewissen Kultur gelebt haben, die gesund
waren oder nicht so gesund waren. Wir sind davon bestimmt.
Wenn wir eben bedenken, dass wir in einer gegebenen Welt, zu
einer gegebenen Zeit, unter gegebenen Umstidnden leben, wer-
den wir dankbar.
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Aber wir kénnen doch nicht fiir alles dankbar sein?

Nein, das kénnen wir nicht. Wir kénnen nicht fiir Vélkermord
dankbar sein oder fiir Terrorismus oder das Elend in den Straken
vor unserer eigenen Haustir! Oder fiir die Zerstérung unserer
Umwelt oder fiir die Tierqualerei. Uber diese Dinge an und fiir
sich kénnen wir uns keinesfalls freuen, doch dafiir, dass sie uns
Gelegenheit geben, etwas dagegen zu unternehmen, kénnen wir
dankbar sein. Wenn geniigend Menschen fragen: ,Was kénnen
wir tun?”, dann werden wir schlieBlich Lésungen fiir unsere drin-
gendsten Probleme finden.

Wenn ich Dank sage, entsteht dann ein emotionales Ungleich-
gewicht zwischen dem, der dankt, und dem, der die Dankbar-
keit bekommt? Entsteht eine Schuld?

Eine gewisse Abhdngigkeit ist immer dabei, wenn ein Geschenk
gegeben und empfangen wird. Das lduft unserem Wunsch nach
Unabhéngigkeit zuwider. Wir wollen selbst fiir uns sorgen. Wir
wollen es alleine schaffen. Ein Mensch, der zu einem anderen
sagt: ,Ich danke dir”, sagt eigentlich: ,Wir gehéren zusammen”.
Im selben Moment, da ich das Geschenk als solches anerkenne,
und damit meine Abhangigkeit, bin ich frei, auch frei, meine
Dankbarkeit auszudriicken. Es braucht Intellekt, Wille und Emo-
tion, alle drei sind gefordert, einer alleine ist zu wenig.

Wenn ein reicher Mensch einem armen etwas gibt, wer muss
sich nun bei wem bedanken? Muss ich mich nicht als Helfender
bedanken, dass ich die Méglichkeit habe, helfen zu kénnen?

Das ausdriicklich zu sagen, wire wahrscheinlich {bertrieben.
Aber es zu fihlen: ,Ich bin dankbar, dass ich dir helfen kann“ -
das wére schon gut! Ja, was auch immer wir fiir jemand anderen
tun diirfen, man sollte dankbar sein, dass wir die Gelegenheit
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dazu haben. Manchmal driicken wir unsere zwanghafte Unab-
hangigkeit dadurch aus, dass wir standig bemiiht sind, anderen zu
helfen, wihrend wir selbst jede Hilfe ablehnen, die wir gut ge-
brauchen kénnten. Da sollten wir uns fragen: ,Was tate ich, wenn
es niemanden gibe, der meine Hilfe benétigt?” Der Helfer be-
ndtigt den Hilflosen ebenso, wie der Hilflose des Helfers bedarf.
Hilfe ist keine EinbahnstraRe, sondern ein Geben und Nehmen.
Erwachsen zu werden heifit, beides zu lernen, uns selbst helfen
zu kénnen, aber auch Hilfe annehmen zu kdnnen, wenn wir sie
brauchen.

Der Weg der Dankbarkeit gilt als ein Weg zum Gliick. Gilt auch
umgekehrt, dass undankbare Menschen ungliicklich sind?

Wir kennen alle Menschen, die alles haben, was man brauchen
wiirde, um sich zu freuen, die sich aber nie so wirklich recht
freuen konnen, weil sie nicht dankbar sind. Und dann kennen wir
Leute, die sehr viele Schwierigkeiten haben und doch freudig le-
ben inmitten dieser Sorgen und Probleme, weil sie eben dankbar
sind. Manchmal fiihrt uns die Gelegenheit dazu, daran zu wach-
sen oder etwas zu lernen, zumindest dankbar fir die kleinen
Freuden des Lebens zu sein. Dankbarkeit fihrt nicht zum Gliick,
aber Dankbarkeit fiihrt zur Freude auch mitten im Ungliick. Die
Freude ist das Gliick, das nicht davon abhangt, ob uns etwas
gluckt.

Wie und wo kann man diese Achtsamkeit besonders deutlich
spiren, die uns zur Dankbarkeit fihrt? Wie fiihlt es sich an,
dankbar zu sein?

Ich vergleiche das gerne mit der Besteigung eines Gipfels. Wir
erfahren ja unser Leben als eine Reihe relativ langer An- und Ab-
stiege, die hier und da in kurzen Augenblicken einen Hohepunkt
erreichen, eben einen Gipfel. Wenn Sie jetzt die Augen schliefSen,
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gelingt es lhnen vielleicht, einen jener groReren oder kleineren
Gipfel aus Ihrer Vergangenheit in Erinnerung zu rufen und ihn
erneut zu durchleben. Versuchen Sie, sich auf einen Augenblick
zu konzentrieren, von dem Sie wahrhaftig sagen konnen, dass er
thr Leben lebenswert gemacht hat, und zwar fiir Sie selbst, nicht
fiir andere. Von einem solchen Gipfel aus gesehen erschienen die
langen Anstiege plétzlich sinnvoll, die Abstiege ertrdglich: das
Leben erschien lebenswert.

Das Gipfelerlebnis ist deshalb so befreiend, weil wir endlich
einmal nicht fihlen, dass wir fiihlen, und nicht wissen, dass wir
wissen, sondern einfach nur flihlen und wissen, weiter nichts. Erst
spater konnen wir dariiber nachdenken und so davon sprechen.
Wir sagen dann: ,Es hat mich einfach Gberwaltigt!“ oder: ,Ich war
vollig weg”. Auch wenn es nur fiir den Bruchteil einer Sekunde
der Fall war: ,Ich hatte mich ganz vergessen”. Und so finde ich
mich mit dem merkwiirdigsten Widerspruch konfrontiert, dass ich
am wahrhaftigsten ich selbst bin, wenn ich mich vergesse. Wenn
ich mich verliere, finde ich mich selbst.

In dem bewussten Augenblick waren Sie, in einem tieferen
Sinn, allein, selbst wenn Sie sich inmitten einer Menschenmenge
befanden. In einem gewissen Sinn waren Sie ,der oder die Ein-
zige”. Im Sinne von wirklich dort sein, wo Sie sind, aus einem
Stick: ,all-eins”. Selbst auf einer einsamen Insel, weit entfernt
von anderen menschlichen Wesen, kénnten Sie vom Bewusstsein
tiefer Verbundenheit Gberwiltigt worden sein. Sie waren allein,
all-eins, eins mit allem.

Kann Dankbarkeit sogar therapeutische Wirkung haben, ist sie
ein ,Medikament”?

Ich leide mein ganzes Leben an Depressionen. Wenn ich de-
primiert bin, hilft mir die Dankbarkeit nicht. Es hingt aber auch
von der Tiefe der Depression ab. Fiir eine Verstimmung mag das
gelten. Wenn ich mich iiber jemanden &rgere, kann das schon
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helfen. Wenn ich zum Beispiel ungeduldig werde, dann sage ich
mir: ,Jetzt redest du so viel iiber Dankbarkeit, jetzt wende das
einmal bei dir an”. Das wirkt sofort!

Was mir auch ein bisschen hilft, wenn mich eine Depression
tiberkommt, ist, an meinem Ublichen Tages-Ablaufplan festzuhal-
ten. Spazierginge zu machen, auch wenn ich mich nicht danach
fithle. Aber es wird nicht gehen, Gefiihle von Dankbarkeit zu er-
zwingen. Das wird nicht funktionieren! Mich daran zu erinnern,
dass ,auch das vorbeigehen wird”. Mich selbst freundlich zu be-
handeln, so wie ich es mit einem leidenden Freund tun wiirde. Ich
kann etwas fiir jemand anderen tun — egal wie wenig das sein
mag, bereits ein Licheln oder ein freundlicher Gruf’ wird helfen,
die Gefangnisgitter der Depression zu lockern.

Es ist die Gelegenheit, etwas Neues zu lernen, wofiir man
dankbar sein kann. Ich leide unter Depressionen. Also weil ich,
wie es sich anfiihlt, nicht fiir Depressionen dankbar sein zu kon-
nen. Du kannst kaum etwas tun, aber wenn du spirituell gelibt
bist, kannst du wenigstens denken, dass dies eine Gelegenheit ist,
um Geduld zu lernen. Das ist wunderbar. Danke fiir die Gelegen-
heit. Wenn mich die Situation nicht so ungeduldig machen wiir-
de, hitte ich ja gar nicht die Moglichkeit, Geduld zu lernen.

,Dankbarkeit und Liebe sind Geschwister”, diesen Satz von
Christian Morgenstern habe ich diesem Buch vorangestellt.
Sind sie das?

Unsere Liebe wichst mit unserer Dankbarkeit. Ebenso wachst
unsere Dankbarkeit mit unserer Liebe. Die Verbindung zwischen
den beiden ist einfach: Dankbarkeit setzt voraus, dass wir bereit
sind, tber unsere Unabhingigkeit hinauszuwachsen und in das
Geben und Nehmen von Geber und Dankendem einzutreten.
Das ,Ja“ aber, das diese gegenseitige Abhangigkeit anerkennt, ist
eben das ,Ja” zur Zugehorigkeit, das ,Ja” der Liebe. Wir wissen,
dass unsere tiefste Freude dem Leben in Liebe entspringt. Der
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Schlissel zu jener Freude ist das ,Ja“, das Liebe und Dankbarkeit
gemein ist. Mit jedem ,Ja” wird irgendeine Beziehung tiefer und
umfassender. Wenn Dankbarkeit in ihrer ganzen Fille jemals er-
reicht werden kann, dann muss sie erfiillte Liebe und Fiille des
Lebens sein.

Ich bedanke mich fiir das Gespréch.

Bruder David Steindl-Rast:
Fiinf Schritte, um Dankbarkeit zu leben*

Jede Dankbarkeit ist ein Ausdruck von Vertrauen. Jedes Miss-
trauen fahrt dazu, noch nicht einmal ein Geschenk als solches
zu erkennen — wer konnte denn sicherstellen, dass es nicht ein
Koder, ein Bestechungsversuch, eine Falle ist? Dankbarkeit
hat den Mut zu vertrauen und {berwindet so die Angst. Die
Atmosphdre ist in diesen Tagen mit Furcht aufgeladen, mit
einer Furcht, die von Politikern und den Medien genahrt und
manipuliert wurde. Hier liegt die grél3te Gefahr fir uns: Furcht
lasst Gewalt fortbestehen. Mobilisiere den Mut deines Her-
zens, wie es die wahrhaft Erwachten tun. Sage heute ein Wort,
das einer dngstlichen Person Mut gibt.

Da Dankbarkeit Mut ausdriickt, verbreitet sie Ruhe. Diese
Art von Ruhe ist durchaus mit tiefen Gefuihlen vereinbar. In
Wabhrheit verrdt die grassierende Massenhysterie eher Ver-
wirrtheit als tiefes Fihlen, eher oberflichliche Betriebsamkeit
als einen tiefen Strom von Mitgefiihl. SchlieRRe dich den wahr-
haft Mitfihlenden an, die ruhig und stark sind. Aus der Stille
im Zentrum deines Herzens wende dich nach auBen. Halte
heute ganz ruhig jemandes Hand und verbreite Ruhe.

* © 2002 Droemersche Verlagsanstalt Th. Knaur Nachf. GmbH & Co. KG,

Miinchen.
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Wenn du dankbar bist, ist dein Herz offen — offen gegen-
iiber anderen, offen fiir Uberraschung. In den Tagen seit dem
Weckruf haben wir bemerkenswerte Beispiele fiir diese Of-
fenheit erlebt: Fremde helfen Fremden oft in heldenhafter
Weise. Andere wenden sich jedoch ab, isolieren sich, trauen
sich sogar weniger als sonst, einander anzublicken. Gewalt
beginnt mit Abgetrenntheit. Brich dieses Muster auf. Kniipfe
Kontakt, zumindest Augenkontakt, zu Menschen, die du nor-
malerweise nicht beachtest: mit dem Angestellten am Schal-
ter, mit dem Parkwdchter, mit jemandem im Lift. Blicke heute
einem Fremden in die Augen und erkenne, dass es keine
Fremden gibt.

Du kannst entweder Dankbarkeit oder Abneigung fiihlen,
aber nicht beides zur selben Zeit. Dankbarkeit vertreibt Ab-
neigung; es gibt keinen Raum firr beides im selben Herzen.
Wenn du dankbar bist, weilst du, dass du zu einem Geflecht
von Geben und Nehmen gehérst, und du bejahst diese Zuge-
horigkeit. Dieses Ja ist das Wesentliche der Liebe. Du brauchst
keine Worte, um es auszudriicken; ein Lacheln geniigt, um
dein Ja wirksam werden zu lassen. Lass es fiir dich unwichtig
sein, ob der andere zurlicklachelt. Schenke heute jemandem
ein unerwartetes Licheln und trage so deinen Teil zum Frie-
den auf Erden bei.

Was deine Dankbarkeit fiur dich bewirkt, ist genauso
wichtig wie das, was sie fiir andere bewirkt. Dankbarkeit
stirkt dein Zugehorigkeitsgefuhl. Dein Zugehorigkeitsgefihl
starkt wiederum deinen gesunden Menschenverstand, den
Common Sense. Dein Ja stimmt dich auf die allen Menschen
gemeinsamen Interessen ein. Nach dem Weckruf macht nichts
anderes Sinn als Common Sense. Wir haben nur einen einzi-
gen Feind, unseren gemeinsamen Feind: Gewalt. Der gesunde
Menschenverstand lehrt uns, dass wir Gewalt nur stoppen
kénnen, indem wir aufhéren, gewalttétig zu handeln. Krieg ist
kein Weg zum Frieden. Hore heute die Nachrichten und pri-
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fe bei zumindest einer Meldung, was der gesunde Menschen-
verstand dazu sagt.

Die fiinf Schritte, die ich hier vorschlage, sind klein, aber
wirkungsvoll. Dass sie klein sind, ist hilfreich: Jeder kann sie
tun. Stell dir ein Land vor, dessen Biirger — vielleicht sogar
dessen Fiihrungspersonlichkeiten — unerschrocken, ruhig und
offen fureinander sind; ein Land, dessen Bewohner erkennen,
dass alle Menschen als eine Familie zusammengehéren und
so auch handeln missen; ein Land, das von Common Sense
regiert wird. In dem MaB, wie wir uns nicht hasserfiillt, son-
dern dankbar zeigen, wird diese Vorstellung wahr. Wer hitte
vorhersehen kdnnen, dass in diesen dunklen Tagen die Dank-
barkeit in solch neuem Glanz erstrahlen wiirde? Moge sie
unseren Weg erhellen.
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