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Vorwort

Ich erinnere mich noch gut an die Spendenbiichse in der Sonntagsschule. Darauf
befand sich die Figur eines knienden Jungen, die Hinde zum Gebet gefaltet. Bei jeder
Miinze, die ihren Weg in die Biichse fand, nickte er mit dem Kopf. Der farbige kleine
Junge machte Eindruck auf mich, denn ich hatte noch nie einen Menschen gesehen,
dessen Hautfarbe anders war als meine eigene. Er dankte und ich spendete, denn ich
hatte gelernt, dass es gut war, grof3ziigig zu sein und denen zu geben, die arm waren.
Dennoch schimte ich mich, als ich an die Reihe kam - als ich meine Miinze in die
Biichse legte und sein demiitiges Nicken mir galt.

Ich erinnere mich auch, wie wir in der Schule ermahnt wurden, unsere Teller leer
zu essen: ,Noch ein Bissen fiir die armen Kinder in Afrika.“ Und: ,,Seid froh, dass
ihr satt zu essen habt.“ Derartige Ermahnungen lieflen die Nahrung im Mund zu ei-
nem Klumpen werden und machten es noch schwerer, sie hinunterzuschlucken. Die
doppelbodige Botschaft, mehr zu essen, weil Kinder in anderen Landern hungerten,
verursachte einen Kurzschluss in Herz und Hirn. Inzwischen weif$ ich, dass ich nicht
die Einzige war, die dariiber nachdachte, wie man dieses Essen zu den armen hung-
rigen Kindern schicken konnte.

Spéter lernte ich das sogenannte ,,positive Denken® kennen und wurde davon beein-
flusst. Man sollte positiv denken und dankbar fiir das sein, was man bekam. Man
sollte zufrieden sein, dass man den Miill hinaustragen durfte. Solange man alles mit
einem Lacheln tat — den Miill entsorgen, Sport treiben oder mit dem Rauchen authé-
ren —, wiirde es ansteckend wirken und bald wiirden andere unserem Beispiel folgen.
Und natiirlich trat der Effekt bisweilen tatsichlich ein. Dennoch hatte diese kiinst-
lich auferlegte Positivitit einen iiblen Beigeschmack und ich sehnte mich danach,
echte Dankbarkeit und unverfilschte Motivation zu spiiren.

Dies sind einige Beispiele dafiir, warum ich Dankbarkeit oft als unehrlich und kom-
pliziert empfand. Daher bin ich dankbar, dass ich Gelegenheit hatte, mich fiir einige
Jahre in die Themen Wertschitzung und Dankbarkeit zu vertiefen. Dass eine Grup-
pe von Menschen mir geholfen hat, alle Ubungen in diesem Buch zu testen und ge-
meinsam mit mir unterschiedliche Begrifflichkeiten gedreht und gewendet hat, war
von unschitzbarem Wert.

Ich hatte die Chance, dem Unterschied zwischen ,,positivem Denken® (basierend auf
der Idee, dass allein positive Gedanken zu Ergebnissen fiithren) und dem Fokussieren
auf das, was wir wollen und wofiir wir arbeiten, auf den Grund zu gehen. Durch diese
»Reise“ habe ich meine Haltung zu Dankbarkeit und Wertschétzung iiberdacht und
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einen echten Zugang zur Dankbarkeit fiir ,,die kleinen Dinge im Leben® gefunden.
Dieser Zugang eroftnet sich nicht, indem ich mich selbst aufmuntere oder versuche,
positiv zu denken, um Schwieriges zu beschonigen. Er entsteht, wenn ich wirklich
»bei und mit den Dingen bin, wie sie sind“, und wenn ich sehe, dass es selbst in har-
ten Zeiten vieles gibt, wortiber man sich freuen und wofiir man dankbar sein kann.

Bevor wir die Dankbarkeitsiibungen (in diesem Buch in Kapitel 5) ein Jahr lang aus-
probierten, sagten zwei Teilnehmer/innen aus der Testgruppe:

»Das Wort Dankbarkeit hat so etwas Erstickendes und Beschwichtigendes. Es lenkt
die Gedanken auf die Ungleichheit, denn natiirlich soll der, der weniger hat oder von
geringerem Status ist, dankbar sein. Wer weniger besitzt, soll dankbar sein, wenn er
von dem, der mehr hat, etwas bekommt.*

»Lange habe ich zu anderen aufgesehen, habe mich oft unsichtbar gefiihlt. Das Wort
Dankbarkeit steht fiir so vieles: aufgeben, dankbar sein, ein Niemand sein. Blof§ nicht
auffallen und um nichts bitten. Nur hinunterschlucken und Danke sagen.“

Nachdem wir die Achtsamkeitsiibungen ein halbes Jahr lang praktiziert hatten,
machten wir eine Auswertung und eine dieser Personen schrieb (ohne sich ihrer
Worte sechs Monate zuvor bewusst zu sein):

»Dankbarkeit weckt ein schones und warmes Gefiihl im Inneren, das ich anderen
Menschen entgegenbringen kann, ohne dass es sich erstickend oder fordernd anfiihlt.
Wunderbar!

Wihrend dieser Zeit habe ich die Kraft gefunden, mit einer beschwerlichen Familien-
situation zurechtzukommen. Dankbarkeit fiir das, was ich wertschdtze, hat fiir mich
Dinge gekldrt, vor denen ich viele Jahre lang zu fliehen versuchte.”

Dies sind nur zwei der vielen Riickmeldungen, die mir bestétigten, dass es einen po-
sitiven Effekt hat, eine Haltung von Dankbarkeit im Alltag zu entwickeln.

Wihrend der Arbeit an diesem Buch habe ich hin und wieder gedacht, ich ,miisste®
etwas Serioseres oder Ernsteres schreiben. Etwas Tiefes, Systemveranderndes, das
das Leben vieler Menschen bereichert, ja, das die Welt rettet. Gleichzeitig tiberrasch-
te mich, welche Freude es mir bereitete, tatsdchlich gar nicht zu wissen, was zu einer
besseren Welt beitragen konnte. Ich weif8 nur, was mir selbst Freude bereitet. Und das
Vertrauen in diese Freude erfiillt mich auf ganz andere Weise mit Tatkraft, als wenn
ich versuchen wiirde, ,,das Richtige zu tun oder das, was ich fiir ,meine Pflicht“ hal-
te. Ich mdchte nicht die Augen vor dem verschlieflen, was in der Welt geschieht, ich
mochte nicht blind werden miissen, um Freude empfinden zu kénnen. Im Gegenteil,
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ich mochte mit offenen Augen sowohl das Funktionierende wahrnehmen als auch
das, was verbesserungswiirdig ist.

»Frag dich nicht, was die Welt braucht. Frag, was dich lebendig macht, und dann tu es.
Denn die Welt braucht Menschen, die zum Leben erwacht sind.“

(Howard Thurman)






1. | Die vielen Gesichter der Dankbarkeit

1.1 Dankbarkeit als Lebensstil

»Ich fokussiere mich auf Dankbarkeit und sehe dadurch mehr Dinge, fiir die ich dankbar sein kann.
Oft erfiillt mich ein nahezu ,religiéses‘ Erstaunen, wenn ich an das denke, was ich schdtze.“

(Carola)

Wir Menschen sind soziale Tiere, wir sind zur Gemeinschaft geboren. Die Fahigkeit,
zum Leben anderer beizutragen, wurde uns in die Wiege gelegt, ebenso wie die Ver-
letzlichkeit, die es mit sich bringt, in gegenseitiger Abhdngigkeit mit den Menschen
und der Natur um uns herum zu leben.

Es liegt eine enorme Kraft in unverfilschter Dankbarkeit. Wenn Dankbarkeit ge-
auflert und entgegengenommen wird, wirkt sie wie eine Vitaminspritze. Sie nahrt
unsere Beziehungen, egal ob sie romantischer Natur sind oder ob es um Beziehungen
zwischen Freunden oder Arbeitskollegen geht. Dankbarkeit verdeutlicht uns, was im
Leben wichtig ist und worauf wir verzichten kénnen. Dankbarkeit zu erleben ist eine
Entscheidung, die wir treffen kénnen, und wenn wir dies tun, wird jede Zelle unseres
Korpers davon erfasst.

Ein Aspekt von Dankbarkeit, den ich als geradezu magisch erlebe, ist die Tatsache,
dass sie im gleichen Mafle zu wachsen scheint, wie sie geduflert wird. Unser Gehirn
antwortet mit Freude und wir fithlen uns gliicklich, wenn wir eine andere Person
gliicklich sehen. Es liegt eine Wahrheit in dem Sprichwort: ,,Geteilte Freude ist dop-
pelte Freude®.

Bringt uns jemand Wertschitzung fiir etwas entgegen, das wir getan haben, und
nehmen wir diese Wertschitzung an, dann ist es leicht, dankbar zu sein. Und sind
wir von Dankbarkeit erfiillt, fallt es fiir gewohnlich auch leichter, bei anderen Men-
schen Handlungen wahrzunehmen, die wir schitzen. Wie konzentrische Kreise, die
sich auf dem Wasser ausbreiten, schaffen auch wir eine Kultur der Wertschitzung
und der Dankbarkeit, anstelle einer Kultur, die von Pflichtgefiihl und Erwartungen
geprégt ist. So entwickeln wir eine Lebensweise, die sich als naturnah, ressourcen-
schonend, selbstversorgend, umweltfreundlich, erneuerbar und liebevoll beschrei-
ben ldsst.

Die moderne sogenannte Gliicksforschung postuliert, man fithle sich gliicklicher,
wenn man eine von Dankbarkeit geprigte Einstellung nahrt. Es tiberrascht nicht,
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dass man Folgendes herausgefunden hat: Die Menschen, die am meisten Dankbar-
keit erleben, sind am gliicklichsten, verfiigen iiber die grofite Energie und vertrauen
stark darauf, dass es moglich ist, im Groflen wie im Kleinen eine bessere Welt zu
erschaffen. Dass Dankbarkeit eine Strategie ist, die uns hilft, mehr Gliick zu erleben,
haben Menschen zu allen Zeiten verstanden.

Je dankbarer Menschen sind - auch das zeigen Forschungsergebnisse —, umso we-
niger sind sie anfallig dafiir, sich depressiv, neurotisch, dngstlich, einsam oder eifer-
stichtig zu fithlen. Einige geben sogar an, eine stirkere Immunabwehr zu besitzen
und deshalb gesiinder zu sein, aber hier sind die Forschungsergebnisse nicht ganz
so eindeutig.

Menschen, die Dankbarkeit fiir das empfinden, was sie haben, fokussieren sich stir-
ker auf das Vorhandene und weniger darauf, sich ,,Gliick zu kaufen®. Daher haben
sie auch ein weniger ausgepragtes Besitzbediirfnis und eine geringere Tendenz zu
unmifligem Konsum.

Auch wenn inzwischen einige Studien gezielt ,,Dankbarkeitsreaktionen® evoziert
haben, kann man noch immer nicht mit Sicherheit sagen, ob dankbare Personen
tatsdchlich gliicklichere Umstdnde anziehen oder ob sie schlicht dem, was geschieht,
mit groflerer Dankbarkeit begegnen. Was man weif3, ist: Dankbare Menschen erle-
ben sich als gliicklicher und gliickliche Menschen erleben mehr Dankbarkeit. Was
also kommt zuerst, die Henne oder das Ei?

Reflexion:
Welche Gefiihle und Gedanken ruft das Wort Dankbarkeit in Thnen hervor?
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1.2 Dankbarkeit ist eine natiirliche Konsequenz

Das Gefiihl der Dankbarkeit ist eine natiirliche Reaktion, wenn wir uns bewusst
machen, dass wir etwas erhalten haben, was wir bendtigen - sofern wir nicht von
bewertenden Gedanken abgelenkt werden. Allerdings haben die meisten Menschen
eine Denkweise verinnerlicht, die dem natiirlichen Dankbarkeitsfluss im Weg steht.
Zum Beispiel denken wir, wir verdienten etwas und es sei nicht mehr als recht, dass
wir bekommen, was uns zusteht, oder es sei die Pflicht der anderen, etwas fir uns
zu tun.

Umgekehrt wehren wir uns moglicherweise gegen das, was wir bekommen, weil wir
denken, wir verdienten so etwas Gutes nicht und seien es nicht wert. Und es gibt
einen weiteren Grund, warum uns das Gefithl von Dankbarkeit manchmal entgeht:
Wenn wir uns von dem Gedanken in die Irre fithren lassen, jemand wiirde uns etwas
nur geben, um uns zu manipulieren.

Selbst wenn unsere Dankbarkeit frei flief3t, ist es mitunter schwierig, sie mit Worten
auszudriicken. Vielleicht glauben wir, der andere wolle unsere Wertschitzung nicht
horen. Und oft erleben wir, dass der andere eher verlegen wirkt, wenn wir unsere
Anerkennung zeigen. Vielleicht errétet er oder tut die Wertschatzung mit Entgeg-
nungen ab wie ,,Ach, das ist doch nicht der Rede wert“ oder ,,Das ist selbstverstand-
lich, schliefilich liebe ich dich® ,Das ist nur meine Pflicht als Mama/Papa/Che-
fin/Freund/Mitarbeiterin“oder ,,Duhastes verdient®. Dann bleibt die Wertschitzung
im Halse stecken, wir fithlen uns womdglich ebenfalls befangen oder werden rot, da
wir uns nicht angenommen fiihlen. Sind wir das ndchste Mal dankbar, lassen wir es
vielleicht lieber bleiben, etwas zu sagen. Eine weitere Herausforderung besteht darin,
dass wir manchmal selbst eine so starke Sehnsucht danach haben, mehr Wertschit-
zung zu erfahren, dass wir keine richtige Freude darin finden, sie anderen entgegen-
zubringen.

Fiir die meisten Menschen steht auler Frage: Wenn Unzufriedenheit nicht ausge-
driickt wird, sondern bestehen bleibt und weiter schwelt, erschwert sie den zwischen-
menschlichen Kontakt. Vielen ist aber nicht bewusst, dass auch Wertschitzung, die
nicht geduflert wird, der Verbindung im Weg stehen kann. Die Dankbarkeit ist da
und sie will hinaus wie wunderschoéne glutheifle Lava in einem pulsierenden Vulkan.

Eine meiner Freundinnen bewunderte einen gemeinsamen Freund in vielerlei Hin-
sicht. Es inspirierte sie, wie er Probleme loste und wie er kommunizierte. Wenn sie
ihn beschreiben sollte, tat sie dies mit statischen Begriffen wie ,kreativ, fantastisch
und mutig®. Sie glaubte, zu seinem Leben nichts beitragen zu kénnen, und hielt des-
halb Abstand. Im Laufe einiger Jahre wurde ihre aufgestaute Wertschatzung zu einer
unsichtbaren Mauer zwischen den beiden.
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Dann kam eine Zeit, in der sie sich darauf konzentrierte, mehr Dankbarkeit in ih-
rem Leben zu finden, und sie stellte eine Verbindung mit den Bediirfnissen hinter
den positiven Beurteilungen her. Das half ihr zu verstehen, wie gern sie ihn wissen
lassen wollte, dass er ihr viel Hoffnung und Inspiration eingab. Als sie in Worten
ausdriickte, wie sehr sie ihn schitzte und warum, war er erleichtert und geriihrt. Er
hatte bemerkt, dass sie Abstand gehalten hatte, und war davon ausgegangen, dass
sie ihn aus irgendeinem Grund nicht mochte. Erst war sie iberrascht. Dann sah sie
ein, dass er natuirlich nicht hatte wissen kdnnen, wie sehr sie ihn schatzte, da sie es
ihm nie gesagt hatte. Danach wurde er in ihren Augen ,,menschlicher®, und sie hatte
endlich das Selbstbewusstsein zu glauben, dass sie in seiner Gegenwart ,,geniigte®.

Reflexion:
Was steht lhnen im Weg, um mehr Dankbarkeit in Ihrem Leben zu erfahren?



