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SO der japanische Zen-Meister

Eido Shimano
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olche Momente kennen

sicher viele von uns, es

sind Augenblicke, in

denen uns plétzlich in

tberwiltigender Klarheit
die Bedingungen unserer Existenz
deutlich werden. ,,Unser Dasein,
die Welt. Alles ein Geschenk. Und
die einzig passende Antwort darauf
ist: Dankbarkeit®, sagt der Benedik-
tinermoénch Bruder David Steindl-
Rast. Fur ihn ist Dankbarkeit die
Quintessenz eines erfiillten, gliick-
lichen Lebens.

Dankbarkeit wird aber lingst
nicht mehr nur von spirituell oder
religids orientierten Menschen wert-
geschitzt. Auch den Ruf als etwas
verstaubte Tugend aus Grofsmutters
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
glticklichen Lebens anerkannt. Re-
gelmifdig praktizierte Dankbarkeit
hat, so haben zahlreiche Studien
ergeben, grofée und nachhaltige
Wirkungen auf das korperliche
wie seelische Wohlergehen.

Dankbarkeit weist eine der stirk-
sten Verbindungen zu seelischer
Gesundheit und Lebenszufrieden-
heit auf, mehr als jede andere Hal-
tung, sogar mehr als Optimismus,
Hoffnung oder Mitgeftihl. Sie stirkt
das Immunsystem, verbessert den
Umgang mit Stress und wirkt posi-
tiv auf das Herz-Kreislauf-System
und den Blutdruck. Wer dankbar
ist, verhilt sich hilfsbereiter, und
das wiederum verbessert die eige-
nen sozialen Beziehungen. Wer
dankbar ist, kann positive Erfah-
rungen mehr geniefden und erlebt
weniger negative Gefiihle wie Ar-
ger, Eifersucht, Groll oder Schuld.
Man kann einfach nicht gleichzeitig
dankbar und drgerlich 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 fiir mehr Freude,

Zufriedenheit und Gliick. Bruder
David Steindl-Rast driickt es so aus:
»Wir sind nicht dankbar, weil wir
glticklich sind, wir sind glticklich,
weil wir dankbar sind.“

Die Wurzel jeder Religion

Es gibt also mehr als genug Griinde,
der Dankbarkeit im eigenen Leben
einen groféeren Platz einzurdumen.
Wiren da nicht auch manche klei-
nere oder gréfdere Hiirden. Deren
grofdte fir ein dankbares Leben ist,
dass wir so vieles fiir selbstverstind-
lich halten und oftmals eher auf
das, was uns vermeintlich noch zu
unserem Gliick fehlt, 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 Fille speist.

Diese offenbart sich uns, wenn
wir den Dingen und Begebenheiten
den Schleier des Selbstverstindli-
chen nehmen. Der buddhistische
Meditationslehrer James Baraz be-
zeichnet Dankbarkeit als eine Art
Scheinwerfer, der das erhellt, was
bereits vorhanden ist. Liiften wir
den Schleier des Selbstverstind-
lichen, wird die uns so vertraute
Welt, unser alltigliches Leben zu
einem Entdeckungsort fiir Freud-
volles und Uberraschendes. Wir
beginnen wieder zu staunen.

Sind wir dankbar, sind wir im
Hier und Jetzt
Fir Bruder David Steindl-Rast ist
Dankbarkeit die Wurzel jeder Reli-
gion, sie setzt zudem keinen Glau-
ben an irgendwelche Dogmen oder
komplizierte Rituale voraus und ist
von daher so iberaus zeitgemafs.
Ihre ,Belohnungen“ lassen auch
nicht lange auf sich warten. Wih-
rend es bei einigen spirituellen
Praktiken manchmal Jahre dauern
mag, bis sich ,Erfolge“ einstellen,
werden sie bei der Dankbarkeit so-
fort sptirbar — in Form von Freude,
Wertschitzung und Gliick.
Dankbarkeit, als spirituelle Ubung
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-
genwirtig und damit wir selbst.

So verstandene Dankbarkeit ist
eine Art Lebenskunst, eine Haltung,
die wir anderen, uns selbst, dem
Leben, der Welt entgegenbringen.
Und zwar grundsitzlich und nicht
mehr abhingig von unseren Gefiih-
len, Stimmungen und Launen. Sie
zeigt sich darin, wie wir uns in
Alltagssituationen verhalten, wie
wir da unsere Dankbarkeit zum
Ausdruck bringen. Dankbarkeit als
Lebenskunst ist ein Weg, der uns
von Beginn an mit den schénsten
Ausblicken belohnt, der aber manch-
mal auch durch steiniges Gelinde
fithrt, wo eine Orientierung schwer
fallen mag.

Sie ist ein Ubungsweg und wie
alle diese Wege keiner, der linear
und auf dem schnellsten Weg von
A nach B fiihrt, sondern der eher
in Form einer Spirale verlduft. 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 fillt, uns,
unser Umfeld, ja die ganze Welt
mit den Augen der Dankbarkeit zu
betrachten. Allmahlich kdnnen wir
dann lernen, das Spektrum dessen,
was wir als Geschenk ansehen, mehr
und mehr zu erweitern, bis wir
schlief’lich auch schwierige Erfah-
rungen als Geschenk anzunehmen
vermogen.

Fiir Schmerzhaftes, fiir Krank-
heiten und Krinkungen als solche
werden wir kaum dankbar sein
konnen. Doch wir kénnen, wie
David Steindl-Rast sagt, in solchen
Geschehnissen und Erfahrungen,
die ja nun einmal da sind, nach den
Gelegenheiten, die sie uns bieten,
forschen — und fiir diese Gelegen-
heiten kénnen wir dankbar zu sein.
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Gerade Schwieriges und Schmerz-
haftes ist oft fiir Entwicklungen,
die wir heute gar nicht mehr mis-
sen mogen, 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 wiren, uns mit Menschen
zusammengebracht, die wir sonst
nie kennengelernt hitten.
Dankbarkeit ldsst uns uns mehr
und mehr auf das ausrichten, was
uns wirklich wichtig und wesentlich
ist, und unterstiitzt uns dabei, die
Stimme unserer Sehnsucht zu horen
und ihr zu folgen statt triigerischen
Gliicksversprechen. Sie befreit uns
von der Ausrichtung auf den Man-
gel, das, was angeblich immer noch
fehlt zu unserem Gliick, indem sie
uns mit der Fille in Verbindung
bringt. Und die liegt letztlich in
unserer Verbundenheit mit allem.
Wenn das fir uns immer gegen-
wirtiger wird, werden wir im tégli-
chen Leben behutsamer, wohlwoll-
ender, pfleglicher mit Menschen,
Tieren und Dingen umgehen. Dies
wiederum verstirkt unser Gefiihl
der Verbundenheit, der wechselsei-
tigen Abhéngigkeit, der Bedingtheit
unseres Lebens. Und mit immer
tieferer Wertschétzung fur dieses
verflochtene Netz namens Leben
erfahren wir diese Verbundenheit
als Geborgenheit. Mehr und mehr
erkennen wir, dass unser Leben
letztlich ein ,getragenes“ Leben ist.
Wir sind getragen von einem gro-
f3en, unteilbaren Netzwerk, zu dem
auch wir selbst unabdingbar geho-
ren. Und die Antwort auf diese Er-
fahrung kann nur Dankbarkeit sein.

Literaturhinweis (siehe auch Nach-
lese S. 93): Ursula Richard Dankbar-
keit macht gliicklich
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UBUNG 1

Nehmen Sie sich am Morgen oder am Abend oder wann im-
mer es lhnen gut passt etwas Zeit und wenden Sie sich zwei,
drei Dingen zu, die Ihnen normalerweise ganz selbstver-
standlich erscheinen — zum Beispiel Strom, Telefon, Was-
ser, Kleidung, Auto, Nahrung, Luft. Untersuchen Sie sie ein-
mal naher und fragen Sie sich: Warum erscheinen mir diese
Dinge so selbstverstandlich? Woher kommen sie? Welcher
menschlichen und sonstigen Anstrengung hat es bedurft,
dass ich diese Dinge jetzt zur Verfugung habe? Empfinde

ich fur diese Dinge oder die mir nicht personlich bekann-
ten Menschen, die Anteil daran haben, dass ich dies alles zur
Verfligung habe, ein Geflihl von Dankbarkeit? Wie driicke ich
es aus?

Nehmen Sie den Dingen, die sie umgeben, die Sie nutzen,
das Selbstverstandliche, Altbekannte! Sehen Sie sie in neuem
Licht. Lassen Sie sich von lhnen ver-wundern, Uberraschen.

UBUNG 2

Nehmen Sie sich etwas Zeit und erinnern Sie sich an dank-
bare Momente in Ihrem Leben. Wodurch zeichneten sich
diese aus? Worin bestand das jeweilige Geschenk? Wie ha-
ben Sie sich geflihlt? Wie haben Sie reagiert? Wie fuhlen Sie
sich jetzt, da Sie sich an diese Momente erinnern? Experi-
mentieren Sie damit, sich wahrend des Tages immer wieder
einmal solche vergangenen Momente der Dankbarkeit zu
vergegenwartigen. Verandert das etwas an lhrer gegenwarti-
gen Gemutslage? Kénnen Sie sich daran auch in schwierige-
ren Lebenssituationen erinnern, und erleben Sie das als hilf-
reich? Vielleicht wollen Sie auch ein Dankbarkeitstagebuch
fuhren. Es kann |hnen helfen, darin zu lesen, wenn es lhnen
nicht gut geht, sie sich deprimiert oder verzweifelt fuhlen.

UBUNG 3

Schreiben Sie einem Menschen, dem Sie gern dafur danken
wollen, was er flr Sie getan hat, einen Brief, in dem Sie Ihren
Dank zum Ausdruck bringen. Flihren Sie aus, was er fur Sie
getan hat, warum Sie ihm dankbar sind. Sie kénnen diesen
Brief tatsachlich abschicken! Sollte lhnen das aus irgendwel-
chen Griinden nicht mdglich sein (weil Sie gar keine Adresse
dieses Menschen haben, er Ihnen persoénlich gar nicht be-
kannt ist, er bereits verstorben ist oder Ahnliches), schreiben
Sie diesen Brief flir sich und bewahren Sie ihn zum Beispiel in
Ihrem Dankbarkeitstagebuch auf. Sie kdnnen einen solchen
Brief an Menschen schreiben, bei denen es lhnen leicht fallt,
sich zu bedanken, bei denen lhnen das ein inneres Bedurfnis
ist; Sie konnen lhr Spektrum flr einen Dankesbrief aber mit
der Zeit auch erweitern und Menschen einbeziehen, denen
Sie fir die Gelegenheit danken, die diese Ihnen mit den
Schwierigkeiten, die sie lhnen bereiteten, gegeben haben.



