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,,Vor ein paar Tagem ging ich
am Fluss entlang. Der Ufind
wehte. Plötztich dachte ich:

nicht der Wind ins Gesicht weht,
sind wir uns ihrer nicht
bgUUU§§t. Vom Wind urnweht,
wurde
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mir ptötzlich berrusst, dass
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Moments for Self Care I Ressourcen für den Atltag

ihre I'letligkelt *
al|,es vollkonn mem frei,
wollkommem Sräti§.
Wir können sie etnfach
Eenießen. Und ohne e§
bewusst zu uwo[[en, vöttig
§pontan, tegte ich die
Handftächen zusammem
und verbeugte mich.
Da wurde mir klar, dass e§
nur darauf ankommt: dass
urir uns verbeugen, tief
verbeugen könneffi, NHtr

da§. Einfach nutr dä§."
So der japanische Zen-Meister
Eido Shimano

olche Momente kennen
sicher viele von uns, es

sind Augenblicke, in
denen uns plötzlich in
überwältigender Klarheit

die Bedingungen unserer Existenz
deutlieh werden. ,,Unser Dasein,

die Welt. Alles ein Geschenk. Und
die einzig passende Antwort darauf
ist: Dankbarkeit", sagt der Benedik-

tinermönch Bruder David Steindl-
Rast. Für ihn ist Dankbarkeit die

Quintessenz eines erftillten, glück-
lichen Lebens.

Dankbarkeit wird aber längst
nicht mehr nur von spirituell oder

religiös orientierten Menschen wert-
geschätzt. Auch den Ruf als etwas

verstaubte Tugend aus Großmutters
Zeiten hat sie verloren, seitdem
Psychologie, Medizin und Neuro-
wissenschaft ihr segensreiches Wir-
ken erforschen. Mittlerweile wird
sie auch von wissenschaftlicher
Seite als wichtiger Baustein eines

glücklichen Lebens anerkannt. Re-

gelmäßig praktizierte Dankbarkeit
hat, so haben zahlreiche Studien
ergeben, große und nachhaltige
Wirkungen auf das körperliche
wie seelische Wohlergehen.

Dankbarkeit weist eine der stärk-
sten Verbindungen zu seelischer

Gesundheit und Lebenszufrieden-
heit auf, mehr als jede andere Hal-
tung, sogar mehr als Optimismus,
Hoffnung oder Mitgeftihl. Sie stärkt
das Immunsystem, verbessert den

Umgang mit Stress und wirkt posi-

tiv auf das Herz-Kreislauf-System
und den Blutdruek. Wer dankbar
ist, verhält sich hilfsbereiter, und
das wiederum verbessert die eige-

nen sozialen Beziehungen. Wer
dankbar ist, kann positive Erfah-
rungen mehr genießen und erlebt
weniger negative Gefühle wie Ar-
ger, Eifersucht, Groll oder Schuld.

Man kann einfach nicht gleichzeitig
dankbar und ärgerlich oder feind-
selig sein. Von daher ist Dankbar-

keit eine wunderbare Arznei gegen

Arger, Wut und andere uns oft
plagende Emotionen und ein sehr
wirksames Mittel für mehr Freude,
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Zufriedenheit und Glück. Bruder
David Steindl-Rast drückt es so aus:

,,Wir sind nicht dankbar, weil wir
glücklich sind, wir sind glück1ich,
weil wir dankbar sind."

l-:;+: !* rr rx*l .i***r" §,*ii* : *rt
Es gibt also mehr als genug Gründe,
der Dankbarkeit im eigenen Leben
einen größeren Platz einzuräumen.
Wären da nicht auch manche klei-
nere oder größere Hürden. Deren
größte ftir ein dankbares Leben ist,
dass wir so vieles fur selbstverständ-
lich haiten und oftmals eher auf
das, was uns vermeintlich noch zu
unserem Glück feh1t, also auf den
Mangel, ausgerichtet sind. Dadurch
nehmen wir uns eine wichtige

Quelle der Freude, die sich aus dem
Entdecken der unser Leben ausma-
chenden Fülle speist.

Diese offenbart sich uns, wenn
wir den Dingen und Begebenheiten
den Schleier des Selbstverständ1i-

chen nehmen. Der buddhistische
Meditationslehrer James Baraz be-
zeichnet Dankbarkeit als eine Art
Scheinwerfer, der das erhe11t, was
bereits vorhanden ist. Lüften wir
den Schleier des Selbstverständ-
lichen, wird die uns so vertraute
Welt, unser alltägliches Leben zu
einem Entdeckungsort ftir Freud-
volles und Überraschendes. Wir
beginnen wieder zu staunen.
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Für Bruder David Steindl-Rast ist
Dankbarkeit die Wurzel jeder Reli-
gion, sie setzt zudem keinen GIau-
ben an irgendwelche Dogmen oder
komplizierte Rituale voraus und ist
von daher so überaus zeitgemäß.
Ihre ,,Belohnungen" lassen auch
nicht lange auf sich warten. Wäh-
rend es bei einigen spirituellen
Praktiken manchmal Jahre dauern
mag, bis sich ,,Erfolge" einstellen,
werden sie bei der Dankbarkeit so-
fort spürbar - in Form von Freude,
Wertschätzung und G1ück.

Dankbarkeit, als spirituelle übung
verstanden, bringt uns zu dem, was

jede spirituelle Tradition zu ver-
wirklichen versucht: ins Hier und

Jetzt. Denn in dem Augenblick, in
dem wir dankbar sind, sind wir ge-
genwärtig und damit wir seibst.

So verstandene Dankbarkeit ist
eine Art Lebenskunst, eine Haltung,
die wir anderen, uns selbst, dem
Leben, der Welt entgegenbringen.
Und zwar grundsätzlich und nicht
mehr abhängig von unseren Gefüh-
ien, Stimmungen und Launen. Sie

zeigt sich darin, wie wir uns in
Alltagssituationen verhaiten, wie
wir da unsere Dankbarkeit zum
Ausdruck bringen. Dankbarkeit als

Lebenskunst ist ein Weg, der uns
von Beginn an mit den schönsten
Ausblicken belohnt, der aber manch-
ma1 auch durch steiniges Gelände
führt, wo eine Orientierung schwer
fallen mag.

Sie ist ein Übungsweg und wie
alle diese Wege keineq der linear
und auf dem schnellsten Weg von
A nach B führt, sondern der eher
in Form einer Spirale verläuft. Wir
werden denselben Hindernissen
und Fallstricken immer und immer
wieder begegnen, aber stets aus

einer etwas anderen Perspektive -
und irgendwann sind sie dann viel-
leicht verschwunden.

Der Einstieg gelingt am einfachs-
ten in Zeiten, in denen es uns gut
geht und es uns leicht fäIlt, uns,
unser Umfeld, ja die ganze Welt
mit den Augen der Dankbarkeit zu
betrachten. Al1mählich können n ir
dann lernen, das Spektrum dessen,

was wir a1s Geschenk ansehen, mehr
und mehr zu erweitern, bis wir
schließlich auch schwierige Erfah-
rungen a1s Geschenk anzunehmen
vermögen.

Für Schmerzhaftes, für Krank-
heiten und Kränkungen als solche
werden wir kaum dankbar sein
können. Doch wir können, wie
David Steindl-Rast sagt, in solchen
Geschehnissen und Erfahrungen,
die.ja nun einmai da sind, nach den
Gelegenheiten, die sie uns bieten,
forschen - und ftir diese Gelegen-
heiten können wir dankbar zu sein.
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Gerade Schwieriges und Schmerz-
haftes ist oft für Entwicklungen,
die wir heute gar nicht mehr mis-
sen mögen, unabdingbar gewesen.

Das Schwierige, Leidvolle hat uns
die Gelegenheit zu lernen, zu wach-
sen gegeben, hat uns Wege ein-
schlagen lassen, die wir sonst nicht
gegangen wären, uns mit Menschen
zusammengebracht, die wir sonst
nie kennengelernt hätten.

Dankbarkeit lässt uns uns mehr
und mehr auf das ausrichten, was

uns wirklich wichtig und wesentlich
ist, und unterstützt uns dabei, die
Stimme unserer Sehnsucht zu hören
und ihr zu folgen statt trügerischen
Glücksversprechen. Sie befreit uns
von der Ausrichtung auf den Man-
gel, das, was angeblich immer noch
fehlt zu unserem Glück, indem sie

uns mit der Fülle in Verbindung
bringt. Und die liegt letztlich in
unserer Verbundenheit mit allem.

Wenn das frir uns immer gegen-

wärtiger wird, werden wir im tägii-
chen Leben behutsamer, wohlwoll-
ender, pfleglicher mit Menschen,
Tieren und Dingen umgehen. Dies

wiederum verstärkt unser Geflihl
der Verbundenheit, der wechselsei-
tigen Abhängigkeit, der Bedingtheit
unseres Lebens. Und mit immer
tieferer Wertschätzung ftir dieses

verflochtene Netz namens Leben

erfahren wir diese Verbundenheit
ais Geborgenheit. Mehr und mehr
erkennen wir, dass unser Leben

letztlich ein ,,getragenes" Leben ist.
Wir sind getragen von einem gro-
ßen, unteilbaren Netzwerk, zu dem
auch wir selbst unabdingbar gehö-
ren. Und die Antwort auf diese Er-
fahrung kann nur Dankbarkeit sein.

Literaturhinweis (siehe auch Nach-
lese S. 95) Ursu[a Richard Dankbar-
keit macht gtücklich

üsu[rc r.
Nehrnen Sie sirh em Mürq*n üder ör'!x Aber:d *der wann !n-r-

ffi*r e§ !hn*n gut passi et\eiäs Seii unei i,vencien §ie sieh xur*:.
drei üingen eu, di* ihr':en norrnaleruveise sänr s€[bst\rer

stägrrJlich erse h*in*n - ruil"l Ecisplel §irom. Telef*n, Was-

ser. Ki*idumg,,A*i*, I§ahrung, Luft. Unr*rsuehen Sie sie qin-

n:a[ näher i-rnd frager: $ie sicir; \,11aru*": erschein€ir n:ir ciese
Dinge s* selhstverstär'rdtich? Wcher kammen siel Wele her
rner':sehlich*n und ss]nstigen Anstrengr"rng het es bedurft,
dass ie h di*s* *inge jetzt zur Verfügung hahe? [mpfinde
ie h für diese ülnge oder die mir nie ht pers*nlich b*kann-
ten M*nschen. die Anteil der*n haben, dass ich dies al[*s *i:r
Verfügung ha[:*. eir': Gefuhivon Dankbarkeit? Wi* drüe ke i*h
e§ aL,3?

Nehmen Sie den üingen, elie s!* umgeben. die §ie nutäen,
das Selbstverstänelliche, Altirekar:nie! Sehen 5ie s!e in ne urem

Licht. tassen §ie sie h v*r: il'rner-l ver-wundern, uberr*se h*n.

ünumc z
Nehr*en §i* :ich etwas Zelt urnd erinnern §ie slch an dank-
bare Mor"lente in lhren: Lehen. \l#od*reh z€ichneten sieh

diese aur? trfd*rin bestand das jeweiiise Geschenk? ['Vie ha-
ben Sie slch g*fühlt? Wie h*ben Sie re*giert? Wie f*h:len §ie

sie h jetzt, da Sie sietr ari diese Mc!'nerliü erinr:ern? äxperi-
rnentieren §ie damlt, sieh während des Tages imrvter rrrieder

einrnai ssle he verüäffiüe,'1*r"! Mofi:ente der' *enkLi*rkeit zu

vergegenwärtigen. Veränderi das etw*s an lhr*r gegenr,v*rti-
gcr, eemutsiage? l{*r'in*n §ie sich daran auch in schirui*riqe-
ren Lehenssituati*Ren erinnerr:, und erteben §ie das ais hilf-
reich? Vieiteie ht rv*llen §ie aurh ein Dankbarkeltstagebr"*e h

f*hren. Es kav:n lhnen helfen, darin zu lesen, wenn es ;hner:
nieht gut g*ht. sie sieh deprimiert üder verzweifelt fühlen.

üeuNc g
Schr*lben Sie einem fu4enschen, d*n: §ie gern defirr danlc*n
waiten, \AJäs er fur §ie gei*n hai, einen Brief, ir: c{eryr §ie lhren
Dai:k xum Ai;sdrue k bringen. Fulrren §ie *us, wfis e!" für §ie

ffetän hät, u,'ärum §ie ihm d*nkhar sir-lci. Sie können diesen
ßrief tatsächlieh ebschickenl §otlte lhnen des ar;s irq*ndwel-
ehen ürunden nicht m*gtich sein (weiL Sie gar keine Adresse

dieses Menschen hab*r-1" er !hnen perscntieh Ear r"lieht i:*-
kannt ist, er hereits verst*ri:er: ist ader Atrntle h*s), sehreiben
Sie diesen §rief fl*r sich und bewahren §ie ihn zurx Sei*piel !r:

lhrern üankbark*itstagebueh auf. 5le könr:en einen solel"le*
Brief *r"r Mensrhen schreiben, bei <iener.r *s lhnen Leicht $äüt,

sich uu bed*nken, [:ei denen lhn*n das ein inri*r*s §*dut'fnis
ist; §ie konn*n lhr §**ktrurn fur einen üanic*sbrief aher nrit
der äeit aue h erweitern unei ii4ense hen ein!:*z!ehen. denen
5i* fur" eiie üelegenheit dank*n" di* diese lhnen mit den
§ehwi*rigkelten, die sie lhnen bereit*ten, gegebe* hal"ren.


