
  
    
      
    
  


    Vorwort

      „Es gibt jeden Tag mindestens tausendundeine Gelegenheit, kleine Glücksmomente zu erspüren, wenn wir diesen Momenten mit offenem Herzen begegnen. Und jeder Moment, den wir mit der Kraft des Herzens in einen Glücksmoment verwandeln, ist gleichzeitig ein Moment, in dem wir online verbunden sind mit dem Geist des Universums und der All-Einheit. Der Glückliche hört die Stimme des universellen Lieferboten viel leichter, natürlicher und anstrengungsloser. Mehr noch: Er ist quasi eins mit ihr. Glück erschafft mehr Glück!“ Bärbel

      Für mich als Autor ist es immer am stimmigsten, über das zu schreiben, was mich gerade am meisten beschäftigt. In dieses Thema fließt dann meine Energie ganz natürlich und selbstverständlich. Bei den Vorgesprächen zu diesem E-Book gab es für mich deshalb nicht den geringsten Zweifel: Ich wollte über Dankbarkeit schreiben. Nach dem Vorgängerbuch, dem „Wunder der Selbstliebe“, hätten sich auch andere Themen wie Annehmen, Vergebung, Mitgefühl oder Achtsamkeit angeboten. Mir war aber schon beim ersten Gedanken an ein mögliches neues Buch sonnenklar, es konnte dabei nur um Dankbarkeit gehen.

      Der Grundstein für dieses E-Book wurde in den ersten Monaten nach dem Tod meiner Frau Bärbel gelegt. Mein Mantra in dieser Zeit war der folgende Spruch: „Weine nicht, weil es vorbei ist, lächle, weil es passiert ist.“ Aus diesem Satz fließt für mich auch heute noch sehr viel Kraft. Ich habe daraus richtiggehend Energie schöpfen dürfen. Sicher ist der Abschied von einem geliebten Menschen, eine Trennung und im schlimmsten Fall der Tod, die größte Herausforderung, der wir uns stellen müssen. Hier zeigt sich am deutlichsten, ob wir es in unserem Leben zu einer Art innerer Meisterschaft gebracht haben. Wie haben wir im Laufe unseres Lebens gelernt, mit Abschieden umzugehen?

      „Wohlan denn, Herz, nimm Abschied und gesunde!“, schreibt Hermann Hesse in seinem Gedicht „Stufen“. Dass das tatsächlich gehen kann, habe ich selbst auch so erleben dürfen. Und das hat mir bei aller Trauer immer auch einen Tropfen Zuversicht geschenkt. Der Schlüssel, der mir geholfen hat, mit Bärbels Tod umzugehen, liegt für mich in der Dankbarkeit. Wenn ich mich heute manchmal rückblickend frage, was ich gern anders gemacht hätte in der Beziehung und im Umgang mit Bärbel, dann lautet meine Antwort: „Ich hätte ihr öfter einfach danke sagen sollen. Danke, dass du da bist. Danke, dass es dich gibt. Danke, dass du mich so glücklich machst.“ Ähnlich erging es auch vielen Freunden von mir. Durch Bärbels Tod wurde ihnen erst wirklich bewusst, wie dankbar sie für ihre Beziehung sind und wie sehr sie ihren Partner schätzen.

      Dankbarkeit ist für mich eine Herzensangelegenheit geworden. Sie hat mich wie eine Treppe, die auf einen Leuchtturm führt, meinem inneren Glück immer näher gebracht. Am Anfang war da ein kleines Leuchten in der Finsternis, weit weg und kaum zu ahnen. Mit jedem Schritt in seine Richtung, bei jeder Treppenstufe, nahm dieses Leuchten zu und motivierte mich: „Geh weiter, du bist auf dem richtigen Weg!“ Ich möchte dich auf diesem Weg zum „Wunder der Dankbarkeit“ mitnehmen.

      Im ersten Teil will ich dir zeigen, welche Möglichkeiten es gibt, danke zu sagen. Außerdem stelle ich dir die Geschwister der Dankbarkeit vor. Sie heißen Selbstliebe, Nächstenliebe, Achtsamkeit, Mitgefühl und Akzeptanz. Sie alle sind untrennbar mit der Dankbarkeit verbunden. 

      Im zweiten Teil soll es um die größten Hindernisse gehen, die sich uns auf dem Weg zur Dankbarkeit in den Weg stellen – und wie wir sie umfahren können. Zu den Hindernissen gehören schnelle Urteile genauso wie unser Bedürfnis zu kritisieren, immer zu jammern und über alles Mögliche zu meckern. Außerdem steht ein zu großes Ego sowohl der Selbstliebe wie der Dankbarkeit im Weg. Schließlich werde ich dir einen Weg zeigen, wie du, statt gegen die Realität zu kämpfen, dich mit ihr versöhnen kannst.

      Der dritte Teil des E-Books steht dann ganz im Zeichen gelebter Dankbarkeit. Hast du erst die Dankbarkeit in dir, kannst du sie mit anderen teilen und so deine Beziehungen vertiefen. Nicht zuletzt brauchen auch die Wirtschaft und deine Firma – nicht nur in Krisenzeiten – deine Dankbarkeit. Und die höchste Kunst der Wertschätzung soll dieses Buch beschließen: alles anzunehmen, das Gute wie das Schlechte, und für alles dankbar zu sein. 

      Ich würde mich freuen, wenn dieses E-Books die Dankbarkeit vergrößern kann. Viel Spaß beim Lesen wünscht dir aus dankbarem Herzen


      Manfred Mohr


    

      [image: Dein_Licht.pdf]
    

    
    
      

      [image: Die_Dankbarkeit.pdf]
    

    Dankbarkeit ist eine Herzensangelegenheit

    „Bedanken ist immer gut. Wobei mein Eindruck ist, dass es die beste Art von Dankbarkeit ist, wenn man glücklich über die Lieferung ist. Wer sich zwar überschwänglich mit sieben Durchschlägen formvollendet bedankt, aber trotz aller Auslieferungen mürrisch und unglücklich bleibt, hat sich zwar korrekt verhalten, aber das Universum ist nicht zu betrügen. Es weiß sofort, dass das wirkliche Gefühl von Dankbarkeit gegenüber dem Leben fehlt. Denn das wäre automatisch mit Freude verbunden.“ Bärbel

    Es gibt so vieles, wofür wir uns täglich bedanken. Helfen mir meine Zwillinge beim Abwasch, bedanke ich mich bei ihnen. Hält mir jemand die Tür auf, dann sage ich danke. Bekommen wir ein Geschenk überreicht, nehmen wir es dankend an – selbst wenn wir uns gar nicht darüber freuen. Das Danken gehört zu unseren gesellschaftlichen Umgangsformen. Es gilt als höflich und als wichtiges zwischenmenschliches Ritual.Mal kommt es aus dem Herzen, mal ist es zumindest nett gemeint. Manchmal ist es auch einfach nur unehrlich.

    Als Kinder haben wir gelernt, uns artig zu bedanken. Wirklich dankbar zu sein, aus dem Herzen heraus, das kann uns eigentlich erst das Leben beibringen. Ich meine diese Art von Dankbarkeit, die wir für unsere Eltern empfinden, weil sie uns Steine aus dem Weg geräumt haben. Oder für einen Lehrer, weil er unser schlummerndes Talent entdeckt und gefördert hat. Oder für unsere Freundin, unseren Freund, weil sie genau im richtigen Moment für uns da sind. 

    Manchmal durchströmt uns Dankbarkeit, wenn wir auf die schönen Dinge des Lebens achten und sie wertschätzen, etwa die Blume am Wegesrand oder das leckere Essen in unserem Mund. Ebenso können wir für unsere Gesundheit, unsere Familie oder für glückliche Fügungen von Herzen dankbar sein. Je mehr Dankbarkeit wir empfinden, umso mehr entdecken wir das Gute in allen Gegebenheiten – und umso zuversichtlicher wird unsere Haltung dem Leben gegenüber.
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      Wer will schon Perfektion?

    

    Der amerikanische Psychologie-Professor Robert Emmons hat sich eingehend mit dem Thema Dankbarkeit beschäftigt – Hinweise auf Bücher (und mehr) findest du ab hier > – und dabei ganz viele positive Auswirkungen auf uns Menschen herausgefunden:

      Dankbare Menschen

      
    	haben eine höhere Lebenszufriedenheit,

    	verfügen über ein besseres Selbstwertgefühl,

    	besitzen mehr Vitalität,

    	sind glücklicher und optimistischer,

    	erholen sich rascher von Krankheiten,

    	sind liebevoller und nachsichtiger mit sich,

    	leben länger,

    	sind eher bereit, anderen Unterstützung zukommen zu lassen.

      

      Diese Liste ist ganz schön imposant, findest du nicht? Es kann uns doch nichts Besseres passieren, als dankbar zu werden. Nur – wie entwickeln wir diese besondere Eigenschaft in uns?

      Manche Menschen tun sich da leichter als andere. Meine verstorbene Frau Bärbel war so ein Mensch. Dank empfinden zu können, war sicher eine ihrer herausragenden Fähigkeiten. Sie hatte die Gabe, das Positive an einer Situation zu erkennen und das Gute in Menschen hervorzuheben. Sicherlich war gerade dies mit entscheidend für ihre starke Ausstrahlung und auch für ihren Erfolg. 

      Doch auch wer noch wenig Dankbarkeit in sich trägt, kann diese entwickeln, vermehren und kultivieren. Darin will ich dich mit diesem Buch unterstützen. Vielleicht ist das ein guter Anfang: Denk doch mal an all die Menschen und Dinge, die dir Freude machen. Und dann spüre die Dankbarkeit, die sich in dir ausbreitet! Damit sie länger anhält und du immer wieder schnell in dieses Gefühl hineinfindest, kannst du mit der folgenden Übung ein Bild voller Dankbarkeit erstellen.



      Übung Die Dankbarkeits-Collage

      Um der Dankbarkeit in deinem Leben Ausdruck zu verleihen, kannst du eine Dankbarkeits-Collage anfertigen. Nimm dir dazu ein paar alte Zeitschriften – am besten welche mit vielen bunten Bildern drin – und blättere sie langsam durch. Denke dabei an alles, wofür du wirklich dankbar bist in deinem Leben, ob Familie, Haus, Auto, Arbeitsplatz, Urlaub. Dann reiß einfach sämtliche Bilder und Texte heraus, die deine Dankbarkeit symbolisieren. Nimm zusätzlich noch die Fotos all der Menschen, denen du in Dankbarkeit verbunden bist. Klebe dann alle Ausschnitte und Fotos so auf einen großen Karton, wie es dir gefällt. Und diese Collage hängst du dann an einen besonderen Platz in deiner Wohnung, wo du oft hinschaust. Und jedes Mal wirst du denken: Für das alles bin ich dankbar!

      Du kannst statt einer Collage selbstverständlich auch eine Liste anfertigen, auf die du alles schreibst, was dir Freude macht und wofür du dankbar bist. Das können auch deine Nachbarn sein oder dein gesunder Körper – oder auch dein Auto. Setz dir da keine Grenzen! Denn aus Dankbarkeit entsteht ein Glücksempfinden, das auch einen Sturm übersteht, oder, wie es ein Sprichwort sagt: „Wer dankbar jeden Sonnenstrahl genießt, wird auch mit dem Schatten zu leben wissen.“
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      Freudige Erinnerungen



Gerade in schweren Zeiten können uns Erinnerungen mit Dankbarkeit erfüllen. Es sind oft Erinnerungen an die eigene Kindheit, an einen besonders schönen Urlaub mit den Eltern, an das Geburtstags- oder Weihnachtsritual, für die wir dankbar sein können. Wenn wir selbst Kinder haben, sind es besondere Momente mit ihnen, die unser Herz aufgehen lassen. Oder es ist ein versöhnliches Gespräch mit den Eltern, eine besondere Anerkennung in der Schule oder im Beruf. Jede Biographie weist schöne Erinnerungen auf, die dafür sorgen, dass uns immer wieder Dankbarkeit durchströmen kann. Welche Erinnerungen wärmen dich, woran denkst du gern und in Dankbarkeit zurück? Mir fallen da zum Beispiel meine Volleyballturniere ein. Bis knapp an die 40 spielte ich viele Jahre lang mit großer Begeisterung Volleyball im Verein. Mein Körper ist mir heute noch dankbar für die vielen Jahre intensiven Sports. Vor allem aber bin ich dankbar für den großen Spaß, den wir mit unserer Mannschaft hatten. Wir reisten mehrmals im Jahr auf große Turniere. Ich erinnere mich noch besonders an unser erstes Spiel in Berlin, im Jahr 1986. Unser Motto lautete: Dabeisein ist alles. Natürlich haben wir das Spiel haushoch verloren. Doch wir bejubelten jeden unserer (spärlichen) Punkte frenetisch und zeigten, dass uns der Spaß am Spiel viel wichtiger war als das Gewinnen. 

      Meine Erinnerungen an die tolle Gemeinschaft und die Volleyballturniere erfüllen mich mit großer Freude und Dankbarkeit. Kram doch mal in deiner Vergangenheit und lass die Ereignisse Revue passieren, für die du noch heute dankbar bist!
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      Dank sagen und zeigen



      Um unsere Dankbarkeit auszudrücken, können wir dem anderen ein Dankeschön schenken. Wir können aber auch eine Leistung oder eine Tätigkeit anerkennen oder unsere Dankbarkeit in Form von Lob für eine gute Tat zeigen oder indem wir unsere Freude über eine langjährige Freundschaft äußern. Auch wenn wir, egal in welcher Weise, ausdrücken, wie wichtig ein bestimmter Mensch für uns ist, oder wenn wir jemanden beschenken, zeigen wir unsere Dankbarkeit. Und es gibt noch viel mehr Möglichkeiten, danke zu sagen. Mit der folgenden Übung kannst du es gleich versuchen.



      Übung Danke euch allen

      Mach dir eine Liste von Freunden, Bekannten und Arbeitskollegen und schreib dazu, wofür du ihnen dankbar bist. Vielleicht hat dir jemand gerade sehr geholfen, als du krank warst und Unterstützung brauchtest. Vielleicht kocht ein anderer immer sehr lecker für dich, wenn du ihn besuchst. Finde Wege, wie du diesen Menschen deine Dankbarkeit zeigen kannst. Ruf sie mal wieder an und sag ihnen, wie sehr du sie magst. Lade sie zum Essen zu dir nach Hause ein. Schick ihnen eine Ansichtskarte aus dem nächsten Urlaub. Nimm dir Zeit, um deine Dankbarkeit auszudrücken – noch heute!




      Das Wunder der Dankbarkeit

Dankbarkeit hat viele Facetten und Ausdrucksmöglichkeiten. Unser Leben ist voll von Menschen und Situationen, für die wir von Herzen dankbar sein können. Und es gibt noch vieles zu entdecken, das uns mit Dankbarkeit erfüllt. Wir können uns auf den Weg machen, um dankbarer zu werden – und es wird viel mit uns und um uns herum geschehen. Das Wunder besteht darin, dass wir die Dankbarkeit in uns zum Blühen bringen können, wenn wir sie nur zu unserer Herzensangelegenheit machen.
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Die Selbstliebe vergrößern


      „Wenn dir nicht reicht, was das Universum dir liefert, bleibt dir nur, an dir selbst zu arbeiten und mehr Licht und Liebe zu werden. Denn nach dem Resonanzgesetz kannst du nur Dinge in dein Leben ziehen, die ähnlich viel Licht und Liebe enthalten wie du selbst.“ Bärbel

      Die Dankbarkeit ist eng verwoben mit Selbstliebe, Nächstenliebe, Achtsamkeit, Mitgefühl und Annehmen. Möchten wir die Dankbarkeit in uns vergrößern, kommen wir an ihnen nicht vorbei. Deshalb werde ich mich in den folgenden Kapiteln diesem besonderen Zusammenspiel widmen. Beginnen will ich mit der Selbstliebe, dem wohl fundamentalsten Baustein für Dankbarkeit. Denn wer sich selbst nicht liebt, dem wird wahre Dankbarkeit schwerfallen. Erst mit Selbstliebe kann sich die Dankbarkeit voll entfalten. Der Vorgänger dieses Buches, den ich noch mit Bärbel schreiben durfte, hat ja ausgiebig das „Wunder der Selbstliebe“ behandelt. Daher möchte ich mich hier kurz fassen und mich auf drei Aspekte beschränken, die für unser Thema am bedeutendsten sind: 

      
    	Was tut mir gut und was tue ich gern? 

    	Kann ich „nein“ sagen?

    	Akzeptiere ich mich so, wie ich bin?
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      Der Freude Platz machen 



Es ist Ausdruck unserer Selbstliebe und Selbstachtung, wenn wir herausfinden, was uns guttut – und davon dann möglichst viel in unser Leben lassen. Umgekehrt sollten wir zu dem, was uns nicht guttut, auch nein sagen. Im „Wunder der Selbstliebe“ haben Bärbel und ich dich aufgefordert, eine Liste zu schreiben mit mindestens 30 Punkten, die dir wirklich Freude machen, wie gutes Essen, Spazierengehen, Musik Hören, Tanzen und Ähnliches. Dann solltest du dahinter schreiben, wann du diese Dinge zuletzt getan hast. War das erst vor ein paar Tagen, dann ist es gut um deine Selbstliebe bestellt. Liegen die Dinge auf deiner Liste aber lange, lange zurück, dann solltest du dir einfach erlauben, sie morgen oder am besten noch heute zu tun, um deine Selbstliebe zu nähren. Tu das, was du gern machst und was dir wichtig ist! 

      Du kannst dabei noch weiter gehen: Sieh mal genau hin und nimm bewusst wahr, was alles zu deinem Wohlgefühl beiträgt. Es wird dich mit Freude und Dankbarkeit erfüllen. Sieh dich um in deinem Zuhause, achte auf die Menschen, mit denen du zu tun hast, beobachte dich in deinem Beruf: Wer tut dir gut, was macht dich froh und zufrieden? Leg dein Augenmerk bewusst auf alltägliche und scheinbar selbstverständliche Dinge. Zur Unterstützung kannst du die folgende Übung machen.


      Übung Das tut mir gut!

      Schreib eine Liste von Menschen und Dingen, die dir guttun, die dir Freude machen und die dein Leben bereichern. Nutze gleich die Gelegenheit, um ihnen dafür zu danken, etwa so:

      
    	Klaus tut mir gut, weil er so prima zuhören kann. Danke, Klaus!

    	Meine Freundin tut mir gut, weil sie immer für mich da ist, wenn ich sie brauche. Danke, Freundin!

    	Das Lachen meiner Kinder tut mir gut. Danke, Kinder!

    	Mein Beruf tut mir gut, weil er mich herausfordert und mir Anerkennung schenkt. Danke, Job!

    	Meine Wohnung tut mir gut, weil sie so einladend und gemütlich ist. Danke, Wohnung!

    	Die Sonne tut mir gut, weil sie mich so wärmt. Danke, Sonne!

      

      Bestimmt fällt dir noch vieles ein, was dir guttut und wofür du dankbar bist. Je mehr du findest, umso größer wird die Dankbarkeit in dir. Wenn du dir deine Liste ansiehst – bist du nicht auch erstaunt, was dir alles Gutes widerfährt? Und jetzt schau mal, wie oft du von anderen Menschen Anerkennung bekommst!
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      Auch andere schätzen dich



Unser Selbstwertgefühl wird enorm gestärkt, wenn wir erfahren, dass uns andere schätzen. Erinnere dich mal an Situationen, in denen du von anderen diese Wertschätzung erfahren hast. Bestimmt findest du eine Menge solcher Momente. Mir selbst fallen dabei viele kleine Situationen ein, in denen ich von Freunden und Bekannten Lob und Anerkennung erhielt. Und es erstaunt mich, welche Kraft und Tragweite in ihnen liegt. Da gab es zum Beispiel ein Volleyballspiel in meiner Schule. Ich wehre einen Schmetterball des Gegners im Hechtbagger ab, und mein Sportlehrer ruft „Weltklasse!“. Da ist ein nettes Rumgekicke mit Freunden auf dem Fußballplatz. Wir üben Flanken, und ich bringe viele Bälle kraftvoll mit dem Kopf aufs Tor. Ein Mitspieler meint: „Du kannst aber gut köpfen!“ Da ist ein Spaziergang mit einem flüchtigen Bekannten, mit dem sich ein angeregtes Gespräch entspinnt. Nachher sagt er: „Schön, dass wir uns näher kennengelernt haben!“ 
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      Die Augen anderer zum Leuchten bringen



Ich erinnere mich auch gern zurück an einen Moment, in dem Bärbel voll des Lobes für mich war. Bis unsere Kinder etwa ein Jahr alt waren, gerieten unsere Nächte doch manchmal sehr kurz. Denn natürlich wurden sie auch in der Nacht noch gestillt, und allmählich drohten wir arg an Substanz zu verlieren. Also unternahm ich etwas dagegen, aus reinem Überlebensinstinkt heraus. Wenn die Kinder in der Nacht Hunger bekamen, habe ich lieb zu ihnen gesprochen, sie auf den Arm genommen, und bald – na gut, manchmal auch nicht so bald – schliefen sie wieder ein. Schon nach wenigen Tagen waren die Kinder entwöhnt und schliefen dann wirklich durch. Die leuchtenden Augen von Bärbel sehe ich noch heute vor mir, so froh war sie, endlich wieder mal eine ganze Nacht durchschlafen zu können.

      So fallen mir noch viele Kleinigkeiten ein, die jede für sich ein warmes, dankbares Gefühl in mir auslösen, ein Gefühl wie: Du bist anderen wichtig, sie schätzen dich, sie erkennen dich an. Es lohnt sich also, wenn du auch mal zum Lobeinsammeln ausschwirrst.



      Übung Lob sammeln 

      Mach dich mit Schmetterlingsnetz und Botanisiertrommel auf und sammle Lob und Wertschätzung ein. Denk an Momente zurück, in denen du gelobt und wertgeschätzt wurdest. Schreib sie dir auf. Je mehr Zeit du dir nimmst, umso mehr Situationen fallen dir ein. Lob ist ein Ausdruck von Dankbarkeit. Nimm wahr, wie glücklich und dankbar du noch heute bist über diese vielen kleinen Anerkennungen. Und wenn’s dir mal schlecht geht und du unzufrieden bist, dann nimm die Liste zur Hand und lies sie durch. Im Nu wird es dir besser gehen, wetten?!
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      Nein sagen lernen



      Wenn wir es ernst meinen mit dem Selbstwert und der Selbstliebe, dann müssen wir zwangsläufig auch nein sagen. Denn wir können nicht auf unser Wohl achten und mehr von dem machen, was uns guttut und wichtig ist, und gleichzeitig alle Wünsche der anderen befriedigen. Das Neinsagen fällt vielen Menschen allerdings schwer, denn sie möchten niemanden kränken oder vor den Kopf stoßen. Sie sind sehr auf andere bedacht und übersehen dabei leicht ihre eigenen Bedürfnisse oder überhören ihre innere Stimme. Auch für mich war das die schwierigste Übung von allen. Von Natur aus bin ich eher zu freundlich und neige dazu, mehr zu geben, als ich eigentlich möchte. Früher sagte ich oft ja, obwohl mir nach einem Nein war. Hinterher habe ich es bereut, aber da konnte ich meist nicht mehr zurück. Das hat sich inzwischen geändert. Nein ist für mich normal geworden – und das habe ich unseren Zwillingen zu verdanken. Mit Kindern ist die Grenze, was Kraft und Zeit betrifft, sehr schnell erreicht. Jeder, der eigene Kinder großgezogen hat, kann das sicher nachvollziehen. Es geht gar nicht anders, als beizeiten nein zu sagen. 

      Und von unseren Kindern habe ich auch gelernt, dass es gar nicht so schlimm ist, wenn ich nein sage. Natürlich freuen sie sich nicht darüber, aber sie nehmen es einem auch nicht übel, ja, ich möchte sogar behaupten, dass sie es einem letztlich danken – meistens jedenfalls. Denn ein Nein setzt ihnen eine Grenze, die sie zur Orientierung in der Welt dringend brauchen. Deshalb akzeptieren sie ein Nein erstaunlich oft, solange es auch genügend Jas gibt. Kinder legen es dem Erziehungspersonal gern als Schwäche aus, wenn sie immer ihren Kopf durchsetzen können und alles dürfen. Insgeheim finden sie es ganz toll, ja sie fordern es sogar heraus, Regeln und Grenzen zu bekommen.

      Bei uns hatte Bärbel in Sachen Erziehung recht klare Vorstellungen: Süßigkeiten waren in den ersten Lebensjahren der Kinder eher eine Seltenheit, feste Essens- und Schlafenszeiten dagegen die Regel. Die Kinder haben das akzeptiert, und es tat ihnen offensichtlich gut. Sie konnten sich an anderer Stelle ihre Freiheiten holen. 

      Ganz so bereitwillig wie unsere Zwillinge haben allerdings nicht alle auf meine öfter werdenden Neins reagiert. Und das ist ja auch verständlich, denn mein Umfeld war schließlich den „alten“ Manfred und sein häufiges Ja gewöhnt. Nun hielten mich manche wohl für egoistisch, weil ich ihnen etwas abschlug, was ich früher gemacht hätte, und wandten sich von mir ab. So schmerzlich das vielleicht sein mag – für mich und meine Selbstachtung war diese Entwicklung sehr wichtig und richtig. Und sie hat auch ihr Gutes, denn es treten neue, andere Menschen in mein Leben, die mehr dem „neuen“ Manfred entsprechen – und die sein Nein akzeptieren und vielleicht sogar schätzen. 



      Übung Nein!

      Falls du auch zur Spezies der Ja-Sager gehörst, nimm dir ein Herz und lerne, öfter mal nein zu sagen. Häufig sagen wir nämlich nur ja, um anderen zu gefallen, um gut anzukommen oder um einem Konflikt aus dem Weg zu gehen. Doch dabei sind wir nicht freundlich zu uns selbst. Manchmal ist eben ein ehrliches Nein angebracht! Auch wenn das anfangs schwerfallen mag. Ein Ja zu mir zeigt sich nun mal oft in einem Nein zum anderen.

      Du kannst es dir angewöhnen, bei jeder Bitte oder Frage, die an dich herangetragen wird, kurz innezuhalten und genau in dich hineinzuhören: Was steigt spontan in mir auf, ein Ja oder ein Nein? Vorsicht, wenn du es schon zu sehr gewohnt bist – dann kann automatisch ein Ja kommen, obwohl es nicht deinen Bedürfnissen entspricht. Du kannst dir dann auch angewöhnen, nicht gleich zu antworten, sondern dir ein bisschen Bedenkzeit ausbitten. Dann findest du in Ruhe, ohne Druck, die richtige Antwort in dir. 

      Mittlerweile habe ich für mich herausgefunden, dass es mir durchaus bei vielen Menschen auch Respekt verschafft, manchmal den Mut zum Nein aufzubringen. Dann zeige ich eben meine Ecken und Kanten und erwarte von anderen Menschen, dass sie auch auf meine Belange Rücksicht nehmen. Ein wenig erinnert es mich an das Fauchen und Knurren im Tierreich: Durch ein wohlplatziertes Nein setze ich ein deutliches Signal, verteidige mein Revier und zeige meine Grenzen auf. Und plötzlich respektieren mich die anderen – Menschen wie Tiere – viel mehr, übrigens ohne weiteres Murren.

      Diese Art von Respekt habe ich einmal in sehr eindrucksvoller Weise in meiner Zeit als Umweltberater in Köln erlebt. Damals gab es eine erbitterte politische Auseinandersetzung um den Ausbau des Braunkohle-Tagebaus zwischen Köln und Aachen. Auf der Pro-Seite stand Franz-Josef Antwerpes, die Contra-Position hatte Bärbel Höhn inne. Immer wieder gab es heftige Wortgefechte zwischen den beiden Politikern, und man hätte meinen können, sie seien sich wirklich spinnefeind. Doch als Frau Höhn später andere Aufgaben übernahm, war Herr Antwerpes richtig traurig. Er meinte sogar: „Schade, mit der hat man sich so richtig schön streiten können!“ Offenbar hatte er seinen Spaß an den gemeinsamen Debatten gefunden, denn da war endlich mal eine, die ihn so richtig herausfordern konnte. Er hatte Frau Höhn nicht nur respektiert, sondern ihre Art wirklich geschätzt.
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      Dich selbst annehmen



      Eine ganz wesentliche Voraussetzung für Selbstliebe ist die Selbstakzeptanz. Erst, wenn wir uns selbst so annehmen, wie wir sind, können wir uns auch lieben. Doch oft sind wir eher unsere größten Kritiker, nörgeln unablässig an uns herum und sind nie zufrieden mit uns. Dabei ändert sich durch ständige Kritik rein gar nichts. Wir werden dadurch ja nicht zu besseren Menschen, sondern nur zu unzufriedenen Nörglern. Unsere Schwächen und Unzulänglichkeiten werden durch Nörgelei nicht verschwinden. Selbstkritik verhindert lediglich, dass sich Selbstliebe und Dankbarkeit breitmachen können. 

      Hör also auf, immer auf deine Fehler zu schielen, und konzentriere dich mehr auf deine Stärken. Pflege sie, mach was aus ihnen. Und vielleicht wirst du eines Tages entdecken, dass vermeintliche Schwächen eigentlich gar keine sind. So wie es Bärbel erging, die immer dachte, im Schreiben sei sie schwach – und dann zu einer Bestseller-Autorin wurde. 

      Nimm dich so, wie du bist, und schenke dir dafür Anerkennung. Lobe dich auch für Kleinigkeiten. Tu es einfach immer wieder – und immer öfter! Wenn dir das schwerfällt, versuche es mit Humor. Nimm dir ganz komische Situationen, beim Essen oder Zähneputzen, und lobe dich: „Herrlich, was ich wieder für ein Tiefkühlmenü gezaubert habe!“ „Toll, wie ich wieder für die Gesundheit meiner Zähne sorge.“ Auch wenn es nicht ganz ernst gemeint ist, so nimmst du damit doch der permanenten Selbstkritik den Wind aus den Segeln.



      Übung Nimm dir Zeit für dich!

      In unserer schnelllebigen Kultur geht uns Menschen scheinbar alle Zeit verloren. Und damit auch die Momente der Besinnung und Selbstreflexion, die so wichtig sind, wenn wir uns selbst näher kommen wollen, uns mit unseren Bedürfnissen und Eigenschaften kennenlernen wollen. Manche ziehen sich dann als letzte Zuflucht in ein Kloster zurück. Dabei würde es auch genügen, wenn wir uns einmal die Woche Zeit für uns nähmen. Du kannst auch einen Termin mit dir vereinbaren: Schreib es dick in deinen Kalender! 

      Vielleicht grummelst du jetzt innerlich und fragst: „Ja, was soll ich denn in der Zeit machen?“ Tu einfach, was dir Freude macht. Geh spazieren. Mal ein Bild. Gönn dir einen Saunabesuch. Optimal ist es, wenn du diese kostbare Zeit ganz allein mit dir verbringst. Genieße diese Momente. Erinnere dich, was du früher gern getan hast! Vielleicht macht es dir auch heute noch Spaß. Auch Langeweile sollte dich nicht abschrecken: Sie kann sehr produktiv sein. Lass dich einfach darauf ein! Vielleicht hast du hinterher sogar das Bedürfnis, dich bei dir zu bedanken: „Danke, dass du dir heute Zeit für dich genommen hast!“




      Das Wunder der Dankbarkeit

      Wenn ich mich selbst liebe, achte ich auf mich, auf meine Bedürfnisse und Grenzen. Ich akzeptiere mich so, wie ich bin. Ich tue mir Gutes und sage nein, wenn es nötig ist. Manchmal trete ich dabei anderen auf die Füße, und es kann sein, dass sich Menschen dann verabschieden und gehen. Das ist dann auch okay. Meine Selbstliebe ist das Allerwichtigste, denn sie ist die Basis, um Dankbarkeit für mich und mein Leben, für andere Menschen und das Universum zu empfinden. Nur wenn ich mich selbst annehme und liebe, kann ich auch andere annehmen und lieben – und dankbar sein für das Leben!
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      Liebe deine Nächsten


      „Bist du gern mit positiven, liebevollen Menschen zusammen, die überall Freude verbreiten? Wenn ja, dann geht es dir wie dem universellen Geist. Er ist auch am liebsten bei solchen Menschen. Nicht weil er die anderen nicht mag oder verurteilt, sondern weil sie sich ihm verschließen.“ Bärbel


      Nach der Selbstliebe soll es nun um die Wertschätzung und Liebe gehen, die wir anderen Menschen entgegenbringen. Die Selbstakzeptanz ist dafür eine wichtige Grundlage, denn wenn wir uns selbst nicht viel wert sind, können wir auch anderen nicht viel Wert beimessen. Qualitäten wie Mitgefühl, Annehmen und Nachsicht basieren ebenso auf Selbstliebe wie Glück, Erfüllung und Dankbarkeit. 

      Der Mensch ist ein soziales Wesen. Deshalb sehnt er sich nach Zuwendung und Anerkennung durch andere, deshalb will er gelobt und geliebt werden. Wir sind sogar abhängig davon, dass wir geliebt werden, dass wir körperliche und emotionale Zuwendung bekommen. Dafür gibt es eine ganze Reihe von Belegen. Einer der eindrucksvollsten stammt aus der Frühgeborenen-Medizin: Nachdem der Brutkasten zur Rettung von Frühgeborenen erfunden wurde, stellte man erstaunt fest, dass die Babys darin einfach nicht wuchsen. Oberflächlich betrachtet wurden sie mit allem versorgt, was sie brauchten. Eine Rotlichtlampe spendete Wärme, und ein Schlauch führte die Nährlösung zu. Und doch nahmen die Babys erst an Gewicht zu, nachdem sie den Brutkasten wieder verlassen hatten. Das konnten sich die Ärzte nicht erklären.

      Licht in dieses Dunkel brachte erst eine Krankenschwester, in deren Station die Frühchen auch während der Zeit im Brutkasten gediehen. Als man sie fragte, was sie anders machte, druckste sie erst herum und gab dann doch ihren „Verstoß“ zu: Sie hatte sich nicht an die Vorschrift gehalten, nach der es verboten war, den Brutkasten zu öffnen. Man befürchtete nämlich, durch den direkten Kontakt mit Menschen könne es zu Infektionen kommen. Die ungehorsame Krankenschwester aber öffnete die Brutkästen trotzdem und streichelte die Frühchen. Erst später zeigten Untersuchungen, dass die Zellen der Frühchen im Brutkasten ohne Streicheleinheiten in eine Art Winterschlaf fallen, aus dem sie erst durch Zuwendung wieder erwachen. Seitdem werden Eltern und Krankenschwestern angehalten, die Frühgeborenen anzufassen und zu streicheln, damit sie gut gedeihen!



      Übung Verschenke Dankbarkeit

      Verteile doch ein paar Streicheleinheiten in Form von Dankbarkeit an die Menschen, die du heute triffst! Mit jedem „Danke“ schenkst du dem anderen deine Anerkennung und Wertschätzung. Jedes „Danke“ knüpft das Band zweier Menschen enger. Und es gibt so viele Gelegenheiten, danke zu sagen, wenn du dich dafür öffnest:

      
    	Danke für deine Hilfe in einer schwierigen Situation.

    	Danke für dein Verzeihen, obwohl ich dir wehgetan habe.

    	Danke für deinen Rat.

    	Danke für deine Unterstützung.

    	Danke, dass du mir in dieser Sache entgegenkommst.

      

      Macht es dir nicht auch ein gutes Gefühl, den Menschen zu danken, die dir guttun? Und ihnen zu sagen, dass sie dir wichtig sind?
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      Bindeglied für die Gesellschaft



      Der Soziologe Georg Simmel betont die förderliche Wirkung von Dankbarkeit für die Gesellschaft: „Würde mit einem Schlage jede ... den Seelen verbliebene Dankreaktion ausgetilgt, so würde die Gesellschaft, mindestens wie wir sie kennen, auseinanderfallen.“ Für Simmel ist klar, dass Dankbarkeit die Gesellschaft am Leben hält. Deshalb ist auch der Dank für die aufgehaltene Tür oder für die freundliche Auskunft ein wichtiges Bindeglied des menschlichen Miteinanders. Mein Freund Markus machte da eine besonders schöne Erfahrung. Er brauchte dringend eine neue Küche und ging darum in ein Möbelgeschäft in seiner Nähe. Bei der Suche nach einer passenden Kücheneinrichtung beriet er sich eine ganze Zeit lang mit dem Verkäufer. Die beiden verstanden sich gut, und weil der Kauf so zufriedenstellend und reibungslos verlief, schrieb Markus an die Geschäftsleitung des Möbelhauses. Der Brief war voll des Lobes für den Verkäufer in der Küchenabteilung. Daraufhin erhielt dieser eine Gehaltserhöhung. Das Schöne an der Geschichte ist: Wann immer Markus etwas in diesem Möbelhaus kauft, geht er zu genau diesem Verkäufer und erhält immer einen Riesenrabatt! Der Verkäufer möchte nämlich die Anerkennung zurückgeben, die er erhalten hat. 

      Das Beispiel zeigt, wie gut auch hier das Resonanzgesetz funktioniert: Die Dankbarkeit, die wir aussenden, kommt in irgendeiner Form zu uns zurück. Wissenschaftliche Studien belegen, dass Dankbarkeit ein Schlüssel für ein besseres soziales Netz und für befriedigende und lange Ehen ist. Denn mit Dankbarkeit erkennen wir, wie wertvoll es ist, einen treuen Freund zu haben. Wir schätzen uns glücklich, einen Partner an unserer Seite zu wissen, der sein Leben mit uns teilen möchte. Es erfüllt uns mit dankbarer Freude, Gleichgesinnte auf einem Seminar zu treffen, mit denen wir uns austauschen können. 



      Übung Mein Soziogramm

      Schon an der Uni erstellten wir eher aus Jux hin und wieder ein „Soziogramm“ unseres Lehrstuhls. Wir schrieben alle Namen der Studenten, Professoren und Assistenten auf einen großen Zettel und malten die Enge der Beziehung zueinander mit Linien und Symbolen ein. So schrieben wir ein verheiratetes Pärchen im Lehrstuhl gleich nebeneinander und machten einen Verbindungsstrich mit zwei Ringen dazu. Ein verliebtes Pärchen bekam ein Herz um beide Namen gezeichnet. Wer sich nicht mochte, kam weit auseinander. Im schlimmsten Fall malten wir Stacheldraht zwischen zwei Streithähne. 

      Die Idee gefällt mir bis heute, so dass ich ein paar Mal im Jahr mein privates Soziogramm in mein Tagebuch schreibe. Dabei stehe ich selbst in der Mitte des Blattes, und um mich herum ordne ich meine Familie, meine Freunde, Bekannten und Arbeitskollegen an. Wer ist mir besonders nahe? Diese Menschen schreibe ich ganz eng an mich dran. Wer hat sich eher von mir entfernt? Solche Personen zeichne ich dann weiter weg von mir ein. Auch diverse Symbole kommen zum Einsatz. Über die Jahre habe ich damit eine schöne Dokumentation, wer mir zu welcher Zeit wie nahe stand. Denn wer erinnert sich schon so genau daran, was vor vielen Jahren beziehungstechnisch bei ihm los war?!

      Vielleicht magst du auch mal ein Soziogramm deiner Beziehungen erstellen. Da kannst du ganz kreativ werden! Du kannst auch ein Soziogramm zum Thema Dankbarkeit zeichnen: Wem bin ich zurzeit besonders dankbar? Wer hilft mir gerade sehr? 
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      Dankbarkeit öffnet die Herzen



      Am deutlichsten zeigt sich die Kraft der Dankbarkeit in Liebesbeziehungen. Bestimmt kennst du auch Verbindungen, in denen sich die Partner dauernd kritisieren oder beschimpfen. Sie machen den anderen für das eigene Unglück verantwortlich und sind weder zu sich selbst noch zum Partner liebevoll. Stattdessen greift der eine den anderen an, der dann entweder in Deckung geht oder zum Gegenangriff ausholt. Wie die Begriffe schon zeigen, ist das ein kriegsähnlicher Zustand, der sich zu einem langen Stellungskrieg entwickeln kann. Glücklich ist dabei niemand, und doch kann keiner aus seiner Haut heraus, solange er sich selbst und den anderen nicht annimmt und wertschätzt. 

      Was ist das Geheimnis von Verbindungen, in denen die Partner liebevoll und einfühlsam miteinander umgehen? Sie akzeptieren und wertschätzen sich selbst und den anderen – und sie empfinden Dankbarkeit! Diese lässt die Kraft der liebevollen Zuwendung fließen, sie ist eine Form praktizierter Liebe, mit der wir das Herz des anderen öffnen können. Fang am besten gleich heute damit an. Schenke deinem Partner Worte der Liebe und Dankbarkeit. Lobe ihn für das, was er gut macht. Teile ihm mit, was du an ihm schätzt. Dein Partner wird es lieben – und ehe du dichs versiehst, wird auch ihm eine Menge einfallen, was er an dir mag und wofür er dir danken kann. 

      Hier übrigens noch ein Trick, den ich bei Bärbel oft angewendet habe: Wann immer wir Streit hatten, wiederholte ich ihr gegenüber das Mantra „Bärbel wird wieder lieb sein, ist lieb und ist immer lieb gewesen“. Sollte das nicht fruchten, kann man es mit hingebungsvollen Niederwerfungen vor der oder dem Geliebten unterstützen. Ist zwar peinlich, klappt aber garantiert. Probiere es aus! 
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      Eine besondere Wertschätzung



      Ein ungewöhnliches Beispiel erfahrener Wertschätzung stammt von Drunvalo Melchizedek. Viele kennen ihn von seinen zwei Bänden „Die Blume des Lebens“ (>). Um die Jahrtausendwende gab er am Chiemsee ein Seminar über die Herzenssprache der Kogi. Bärbel und ich lernten uns übrigens auf genau diesem Seminar kennen. Kogi nennt sich ein Indianerstamm in Kolumbien. Sie sind aus ihrer Sicht einer der wenigen Stämme weltweit, die in besonders enger Verbindung zu ihrem Instinkt und zu Mutter Natur leben. Laut den Kogi versteht jeder Mensch die Herzenssprache, wenn er nur ausreichend eng mit seinem Herzen verbunden ist. Es ist auch keine wirkliche Sprache, sondern eher eine Abfolge von Tönen und Klängen, die idealerweise von Herz zu Herz schwingt. Sie entsteht im Moment, darum gibt es für sie kein Wörterbuch und keine festen Regeln. Im dritten Teil des Buches werde ich dir noch mehr dazu erzählen.

      Drunvalo berichtete uns von einem Jahre zurückliegenden Seminar in Mexiko, an dem auch eine Frau der Kogi teilgenommen hatte. Bei einer Übung sollten sich jeweils zwei Teilnehmer einander gegenüberstellen und sich in die Augen schauen. Drunvalo machte diese Übung mit der Kogi-Frau. Doch diese brach bereits nach kurzer Zeit in Tränen aus und konnte nur noch stammeln: „Gott! Gott!“ Sie hatte in Drunvalos Augen gesehen und dabei seinen göttlichen Kern wahrgenommen. Dabei geriet sie in völlige Verzückung. Stell dir mal vor, dir wäre das passiert. Jemand erkennt die Göttlichkeit in dir und flippt darüber völlig aus. Das ist wohl der höchste Ausdruck von Wertschätzung, den es gibt! Jedenfalls erzählte Drunvalo leicht erheitert, dass die übrigen Seminarteilnehmer diese Übung anschließend auch unbedingt mit dieser Frau machen wollten!


      Jeder Mensch trägt einen göttlichen Kern in sich. Je mehr du dich anderen Menschen öffnest und sie mit dankbarem Herzen betrachtest, umso deutlicher ist dieser Kern zu sehen. 


      Übung Das Puzzle der Menschen

      Stell dir ein riesiges Puzzle mit Hunderten, vielleicht Tausenden von Teilen vor. Jedes Teil repräsentiert einen Menschen, mit dem du in Verbindung stehst. Die Zahl der Teile ist übrigens um ein Vielfaches höher als die Zahl deiner Familienmitglieder, Freunde, Bekannten und Kollegen, denn du bist mit viel mehr Menschen verbunden, als dir vielleicht bewusst ist. Das wirst du verstehen, wenn du die Reiskorn-Übung (>) gemacht hast. Damit das Puzzle vollständig wird – was für dich bedeutet, „ganz“ zu werden –, brauchst du alle Einzelteile. Jeden Menschen, den du kritisierst, abwertest oder ablehnst, nimmst du aus dem Spiel. Dann bleibt nur ein großer, löchriger Flickenteppich übrig. Jeder Mensch, den du annimmst und dem du dankst, macht dein Puzzle vollständiger. Versuche möglichst viele Menschen so anzunehmen, wie sie sind!




      Das Wunder der Dankbarkeit

      Haben wir erkannt, was uns guttut, können wir auch entdecken, was gut für andere Menschen ist. Manchmal ist es ganz leicht, dem anderen eine Freude zu bereiten. Sag einfach öfter mal was Nettes zu deinen Mitmenschen. Lobe sie, sag ihnen, wie toll du sie findest, wie wichtig sie dir sind. Wir machen das viel zu selten in unserer schnelllebigen Welt. Es kostet nicht viel, manchmal genügt schon ein anerkennender Blick in die Augen, ein kräftiger Händedruck, eine Umarmung, um danke schön zu sagen. Mit Dankbarkeit werden sich unsere Beziehungen in wunderbarer Weise verbessern, denn Dankbarkeit ist die „Währung“ der Wertschätzung und Liebe. Mit einem Danke beschenken wir den anderen.
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    Bewusst und achtsam werden


    „Es geht nicht darum, keine negativen Gedanken mehr zu haben, sondern darum, die positiven überwiegen zu lassen, uns der schlechten bewusst zu sein und uns auch mit diesen liebevoll anzunehmen.“ Bärbel

      Die Fähigkeit zur Dankbarkeit ist eng verbunden mit dem Bewusstsein. Wenn wir wach und aufmerksam durch den Tag gehen, können wir die vielen schönen Begebenheiten und Erlebnisse wahrnehmen und für sie dankbar sein. Wir sehen den Reichtum, die Schönheit und die Fülle, die unser Leben ausmachen. Mit Reichtum meine ich nicht in erster Linie Geld und Besitz, sondern vor allem das Gute, das uns widerfährt. Dazu gehören zuallererst die Menschen, die wir schätzen und die uns mögen und mit denen wir viele Erlebnisse teilen. Ich meine aber auch die Erfahrungen und Fähigkeiten, die uns reich machen – und auch so manche Krise, die wir bewältigen konnten. Für all das können wir dankbar sein. 


      Mein Freund Norbert nahm mal an einer beruflichen Weiterbildung teil, die damit begann, dass sich jeder Teilnehmer einem anderen vorstellte. Norberts 25-jährige Partnerin redete immer locker drauflos: von ihrem Studium, ihren Freunden und den Wochenenden in der Disco. Norbert, Ende 40, stellte nun fest, wie wenig er zuvor von sich erzählt hatte. Ganz viele Ereignisse aus seinem Leben hatte er gar nicht mehr erwähnt: seine Jazzband, in der er mit Mitte 20 spielte, seine Erlebnisse als Kletterer, seine Beziehungen und so weiter. Er war ganz geknickt, weil er merkte, wie wenig ihm sein Leben eigentlich bewusst war. So viele schöne Begebenheiten waren ihm in Vergessenheit geraten. Als die Erinnerungen nach und nach zurückkamen, spürte er große Dankbarkeit für das erfüllte Leben, das er bisher geführt hatte. Auch du kannst diese Dankbarkeit erfahren, wenn du auf dein reiches Leben zurückblickst! 


      Übung Danke für das, was war und was sein wird

      Mach dir klar, wie viel Glück und Erfolg du in deinem Leben schon hattest. Geh dein Leben durch und sammle die guten Erfahrungen und positiven Momente. Du kannst mit deiner Geburt anfangen und die ersten sieben Jahre betrachten. Danach beginnt ein neuer Lebensabschnitt bis zum Alter von 14 und so weiter. Vielleicht magst du ein Bild für jede Zeitspanne malen oder eine Collage anfertigen mit Fotos und typischen Gegenständen. Gehe alle Abschnitte durch, versuche zusammenzufassen oder darzustellen, was diesen Bereich deines Lebens charakterisiert – bis du beim heutigen Tag ankommst. 

      Was fällt dir dabei auf? Worauf bist du stolz? Worauf schaust du gern zurück? Welche Menschen haben dich jeweils begleitet? Für welche Momente in deinem Leben bist du besonders dankbar? Was war in deinem Leben wertvoll?

      Du kannst bei dieser Übung auch ein bisschen in die Zukunft blicken: Wie könnte die Zeit verlaufen, die noch vor dir liegt? Was wird sich von heute bis ins hohe Alter wohl noch ereignen? Was sollte noch geschehen? Stell dir jetzt mal vor, du wärst schon 80 Jahre oder älter und schaust auf dein gelebtes Leben zurück. Dabei sitzt du auf einer Bank unter deinem Lieblingsbaum. Blicke zurück auf dein langes, ereignisreiches Leben. Was war gut? Was ist dir rückblickend besonders wichtig? Was ist in der Lebensspanne von heute bis zu diesem fernen Moment noch alles passiert? Geh in dich und lass es einfach vor deinem geistigen Auge entstehen. Worauf schaust du gern zurück? Wofür bist du in dieser noch kommenden Lebensspanne besonders dankbar? Schreib es dir auf! Bestimmt zeigt sich noch der ein oder andere Wunsch oder Traum, der erfüllt werden möchte. Vergiss ihn nicht, sondern halte ihn wach!
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      Die Skala des Bewusstseins



      Die Fähigkeit, mehr oder weniger Dankbarkeit zu empfinden, ist vor allem eine Frage des Bewusstseins. Bin ich wach und aufgeweckt oder döse ich eher vor mich hin? Nehme ich die Welt in mir und um mich herum aufmerksam wahr oder gehe ich achtlos mit ihr um? Der amerikanische Weisheitslehrer David Hawkins hat eine Skala für die Bewusstseinsebenen des Menschen eingeführt. Jedem Menschen, egal ob lebend oder verstorben, ordnet er einen bestimmten Wert zwischen 0 und 1000 zu. 1000 ist die höchste für Menschen erreichbare Bewusstseinsebene, 0 ist völlig unbewusst. Jeder Mensch betrachtet die Welt immer von seiner Bewusstseinsebene aus. Als Beispiel nimmt Hawkins gern einen Obdachlosen, der in einer Großstadt auf der Parkbank liegt. Ich gehe gerade an ihm vorbei und schaue ihn an. Auf einer unteren Ebene denke ich dann vielleicht: „So ein Nichtsnutz, Leute wie er verschandeln doch das ganze Stadtbild!“ Von einer etwas höheren Bewusstseinsebene aus meine ich stattdessen: „Der arme Kerl! Es gibt sicher einen triftigen Grund, warum er hier gelandet ist. Ich schenke ihm etwas Geld.“ Wäre ich dagegen schon ein wenig erleuchtet, würde ich den Mann voller Güte anblicken und mir überlegen: „Das ist auch eine interessante Möglichkeit, sich eine solche Inkarnation auszusuchen.“ 

      Was aus der Sicht einer unteren Ebene als falsch empfunden wird, kann von einer höheren Perspektive aus auch völlig richtig sein. Denn der Blickwinkel verändert sich mit dem Bewusstsein des Betrachters. Und dieses Bewusstsein kannst du stetig erhöhen und so auf den Bewusstseinsebenen nach oben klettern. Doch bevor du weitergehst, blicke doch mit der folgenden Übung erst mal auf alles, was dich wacher und bewusster gemacht hat, in Dankbarkeit zurück!



      Übung Danke für wache Momente

      
    	Danke meinen wachen Momenten! 

    	Danke allen Lehrern, ob in Schule, Ausbildung oder Sport.

    	Danke auch allen spirituellen Lehrern, die mir inneres Wachstum ermöglicht haben. 

    	Danke allen Methoden, die mich bewusster machten – ob autogenes Training, positives Denken, Yoga oder Meditation. 

    	Danke allen Büchern und ihren Autoren, die mir helfen konnten, wacher und bewusster durch mein Leben zu gehen. 
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      Achtsam wahrnehmen, was ist



      Wenn wir mit wenig Bewusstsein in den Tag hinein leben, verlieren wir uns schnell im Alltagsgeschehen. Wir nehmen nur einen kleinen Teil wahr, und unser Leben rauscht schnell an uns vorbei. Ein Seminarteilnehmer war gerade Vater geworden, da entdeckte er auf dem Nachhauseweg ein neues Babygeschäft in seiner Stadt. Erfreut parkte er sein Auto und ging in den Laden. Er kaufte einige Babyutensilien und gab an der Kasse seiner Freude Ausdruck, wie toll es doch sei, dass zufällig gerade jetzt dieser Laden neu eröffnet habe. „Wieso?“, meinte die Verkäuferin. „Es gibt uns doch schon seit 20 Jahren hier, immer am selben Platz.“ Der Mann war jahrelang an der Stelle vorbeigefahren, ohne das Geschäft zu registrieren. Es war ihm erst aufgefallen, als er für das Thema „Baby“ sensibilisiert war.


      Du musst nicht warten, bis du mit einem anderen Thema ein ähnliches Aha-Erlebnis hast. Du kannst mit Hilfe der Achtsamkeit ganz gezielt dein Bewusstsein und deine Dankbarkeit erhöhen. Denn achtsam zu sein ist die wirkungsvollste Weise, wacher und präsenter zu werden. Es bedeutet genau wahrzunehmen, was jetzt, in diesem Moment geschieht, was wir gerade tun, was unsere Sinne registrieren. Besonders viele Übungen und Weisheiten zu diesem Thema finden sich im Buddhismus.

      Viele buddhistische Lehrer propagieren darum die Integration der Achtsamkeit in den Alltag. Ziel ist es, alle täglichen Verrichtungen, sei es Kochen, Zähneputzen oder Autofahren, ganz bewusst und aufmerksam vorzunehmen. So entfalten sie einen überraschenden Zauber. Es erscheint uns dann manchmal, als täten wir etwas zum ersten Mal. Und oft entstehen so ganz unerwartet Momente der Dankbarkeit. Denn Achtsamkeit führt automatisch zu Dankbarkeit, beide bedingen einander ganz und gar. Versuch es mal mit der folgenden Übung!



      Übung Von der Achtsamkeit zur Dankbarkeit

      Wenn du das nächste Mal Essen zubereitest, dann sei ganz achtsam bei der Sache, wie ein Kind, das beim Spielen vollkommen in sein Tun versunken ist. Denke an nichts anderes mehr und nimm dir viel Zeit. Mach jeden Handgriff mit Hingabe und denke dabei nicht an den nächsten Schritt. Versuche nicht zu bewerten oder zu beurteilen. Hole zum Beispiel den Salat aus dem Kühlschrank, entferne die Verpackung, lege ihn dir zurecht. Trenne die einzelnen Blätter vom Strunk. Wasche sie umsichtig unter fließendem Wasser ab. Trenne die dunklen Stellen heraus und lege die Blätter in ein Sieb zum Abtrocknen. Bist du noch achtsam? Hol eine Schüssel und zupfe die einzelnen Blätter hinein … und so weiter, Schritt für Schritt, bis du alle Zutaten sorgsam behandelt und zubereitet hast. 

      Anschließend widmest du dich mit gleicher Achtsamkeit dem Decken des Tisches und dem Auffüllen der Teller – bis alles zum Essen bereitet ist. Schau dir nun den gedeckten Tisch an und geh in deinen Gedanken noch einmal die ganze Zubereitung durch. Dann sag danke:

      
    	Danke für das Wasser, das mein Gemüse reinigt.

    	Danke für die Schüssel, die den Salat aufnimmt.

    	Danke für den Teller, von dem ich essen kann.

    	Danke für die Gabel, mit der ich den Salat zum Mund führen kann.

    	Danke für das Glas, das mein Wasser enthält.

    	Danke für den Tisch, an dem ich essen kann.

    	Danke für den Stuhl, auf dem ich sitze.

      

      Mach diese Liste von Mal zu Mal länger und wiederhole diese Übung immer wieder, um deine Achtsamkeit zu erhöhen.





			[image: Herz]
      Achtsamkeit verbindet



      Während meiner Zeit in Köln verbrachte ich meine Sonntage über mehrere Jahre in einem koreanischen Tempel in der Nähe von Kaarst. Hier kam ich erstmals mit dem Zen-Buddhismus in näheren Kontakt. Sehr vieles ist mir in Erinnerung geblieben: die Rituale, das Singen und das Rezitieren von Sutras. Besonders bemerkenswert an diesem Tempel war aber das gemeinsame Essen. Das war völlig neu für mich. Jede Woche waren andere Mitglieder dieser Gemeinschaft auserkoren (manchmal auch ich!), für ein gemeinsames Mahl am Mittag zu sorgen. Jeder gab sich dabei ganz besondere Mühe. Ich erinnere mich, wie dieses Essen die Menschen in besonderer Weise verbunden hat, wie jeder das Gefühl hatte, man sorge füreinander. Dabei fällt mir noch eine schöne Übung ein. 



      Übung Hundert Menschen für ein Reiskorn

      Als Beilage gibt es in Korea Reis. Auch den kannst du natürlich mit Achtsamkeit zubereiten. Du kannst aber auch eine andere Achtsamkeitsübung damit verbinden: Bevor du das erste Reiskorn verspeist, frage dich, wer alles mitgewirkt hat, damit du es nun essen kannst. Und sage aus tiefstem Herzen danke zu diesen Menschen:

      
    	Da ist der Reisbauer, der das Reiskorn monatelang irgendwo auf der Welt angebaut und gehätschelt hat. 

    	Da sind die Helfer, die das Reiskorn geerntet haben. 

    	Da sind viele Menschen, die mitgewirkt haben, das Reiskorn zu transportieren und zu verpacken. 

    	Und andere, die das Reiskorn gehandelt haben, die es aufgekauft und in die Regale gestellt haben. 

    	Da ist die Kassiererin im Laden, die dir das Reiskorn verkauft hat. 

    	Da ist der Straßenbahnfahrer, der dich mit deinem Reiskorn in der Einkaufstasche nach Hause gefahren hat. 

    	Da ist vielleicht noch dein Partner oder jemand anders, der mit dir das Reiskorn zubereitet hat.

      

      So viele Menschen in vielen Ländern waren beteiligt, damit du dein Reiskorn auf deinem Teller liegen hast. Durch dieses Reiskorn bist du mit all den Menschen verbunden. Sag ihnen danke, wenn du dein Reiskorn verspeist! 
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      Das Wunder der Dankbarkeit

      Bewusstsein und Achtsamkeit vergrößern die Dankbarkeit enorm. Sie lehren uns, auch den unscheinbaren Dingen im Leben mehr Beachtung und Aufmerksamkeit zu schenken. Dadurch erhöht sich unsere Lebensqualität, und wir wissen die Dinge mehr zu schätzen. Wir werden automatisch für alles, was ist, dankbarer. Wir gehen freundlicher mit uns und unseren Mitmenschen um.
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      Akzeptieren, was ist


      „Kein Lehrer kann so gut sein, so viel wissen und dir so sehr weiterhelfen auf dem Weg zu einem erfüllten und glücklichen Leben wie der Lehrer in deinem Inneren. Es lohnt sich daher, viel Zeit in den Kontakt mit ihm zu investieren. Du findest ihn in der Stille.“ Bärbel

      Ein erhöhtes Bewusstsein und eine achtsame Wahrnehmung sind wichtige Schritte auf dem Weg zu mehr Zufriedenheit und Dankbarkeit. Beide vergrößern sich noch, wenn es uns gelingt, einfach nur wahrzunehmen, was ist, ohne es zu werten. 

      Versuch mal, das, was du – möglichst achtsam und bewusst – wahrnimmst, nur zu registrieren, es also nicht in Gut oder Schlecht, Gern oder Ungern, Angenehm oder Unangenehm einzuteilen. Das ist gar nicht so einfach, denn wir neigen dazu, in unserem Kopf ständig Urteile zu fällen und alles in Schubladen zu stecken: Die Kassiererin ist immer so unfreundlich, mein Sohn ist faul, das Kleinschneiden der Zutaten ist mühsam und so weiter. Beginne mit dem Üben am besten in simplen Alltagssituationen, vielleicht wieder beim Essenzubereiten oder beim Putzen. Je häufiger du diese akzeptierende Haltung geübt hast, umso eher wird sie dir auch in schwierigen Situationen gelingen. Was du davon hast? Du fühlst dich wohler in deiner Haut, du bist zufriedener mit deiner Umgebung und du haderst nicht mehr so oft mit deinem Schicksal. Und das Erstaunlichste dabei ist: Je mehr wir das, was ist, so annehmen können, wie es nun mal ist, umso dankbarer und glücklicher werden wir. Denn das Leben wird uns immer mehr Gründe liefern, um weiterhin glücklich und dankbar sein zu können. 

      Meine verstorbene Frau Bärbel hat genau zu diesem Thema einen sehr wertvollen, noch unveröffentlichten Text geschrieben, den ich dir nicht vorenthalten möchte:

      Besonders wichtig für die Fähigkeit, wirklich dankbar zu sein, ist vor allem das Annehmen des Ist-Zustandes. Leider ist uns Menschen diese Fähigkeit noch nicht angeboren. Wenn es uns aber immer besser gelingt, ganz im Ist-Zustand zu ruhen, fliegt uns das Glück regelrecht zu. Irgendwie ist es paradox, denn nach diesem Prinzip werden die Glücklichen immer glücklicher und die Unglücklichen immer unglücklicher! Jedes Lebensgefühl und jeder Gedanke verstärkt sich scheinbar wie von selbst. Das Beste scheint zu sein, uns schrittweise zu einem immer glücklicheren und dankbareren Lebensgefühl hochzuschaukeln:

      
    	Wenn ich mich aufmache, überhaupt nach dem Glück Ausschau zu halten, kommt es mir schon entgegen: Kuckuck, hier bin ich!

    	Je mehr Glück und Dankbarkeit ich jeden Tag empfinde, desto mehr Gründe zum Glücklich- und Dankbarsein schenkt mir das Leben.

    	Je mehr ich mit meinem inneren Licht und meiner Intuition kommuniziere, statt alles nur rein aus meinem Verstand heraus zu entscheiden, desto mehr werde ich zur richtigen Zeit an den richtigen Ort geführt, der alle Fülle und Freude enthält.

    	Und je dankbarer ich mit dem bin, was ich sowieso schon habe, umso mehr Glück erhalte ich dazu.

      

      Wenn ich den Ist-Zustand nicht akzeptiere, wie er ist, und ihm innerlich grolle, dann verurteile ich ihn letztlich. Und es gibt nichts, woran wir mehr kleben als an allem, was wir verurteilen und schlecht machen. Genau das wollen wir aber doch am wenigsten: ausgerechnet an dem kleben, was wir nicht wollen oder mögen. Lasst uns also ausziehen, um frei davon zu werden, an etwas festzukleben, was wir gar nicht wollen.

      Mit der folgenden Übung kannst du gleich mal versuchen, dich ein Stück weit von dem zu befreien, was du an dir bisher nicht mochtest.



      Übung Ich danke mir

      Bei dieser Übung kannst du auch mal etwas Verrücktes versuchen: Danke einfach mal allen Wesensanteilen an dir, all deinen Eigenschaften, die du bisher an dir nicht mochtest. Danke einfach so! Es darf auch ganz absurd klingen!

      
    	Ich danke mir dafür, mir immer vorzunehmen, Sport zu treiben, und es dann doch wieder nicht zu tun.

    	Ich danke mir dafür, ständig zu versäumen, mich im Job gut darzustellen.

    	Ich danke mir dafür, so vergesslich zu sein.

    	Ich danke mir dafür, gestern eine Beule (es war nicht die erste!) in mein Auto gefahren zu haben.

    	Ich danke mir dafür, letzte Woche so ausgiebig mit der Nachbarin gestritten zu haben.

    	Ich danke mir für die vielen Süßigkeiten, die ich immer esse.

      

      Was macht diese Übung mit dir? Merkst du, dass es gar nicht so schlimm ist, wofür du dich immer so schnell verurteilst? Versuche auch mal, über all das zu lachen, was dir sonst so gravierend erscheint! 

      Sieh dich mit den Augen deiner Mutter, als wärest du noch ein kleines Kind. Wünschst du dir nicht auch manchmal insgeheim, trotz allem, was du in deinem Leben so anstellst und „falsch“ machst, geliebt und liebevoll behandelt zu werden – und in den Arm genommen und getröstet zu werden? Mit dieser Übung hast du dazu Gelegenheit. Sei ein bisschen Mutter zu dir selbst. Nimm deine Ungezogenheiten und deine Schwächen großherzig an und schmunzle auch mal über sie! 
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      Kleine Veränderung – große Wirkung



      Was dabei herauskommen kann, wenn eine Mutter ihr Kind aus ganzem Herzen annimmt – und ihm das auch sagt beziehungsweise zu verstehen gibt –, möchte ich dir an einer Geschichte aus unserer Familie zeigen. Als unsere Kinder noch sehr klein waren, erst wenige Monate alt, war unser Sohn eindeutig der Hübschere von beiden. Töchterchen sah immer noch recht schrumpelig aus, wie das bei Kindern halt manchmal so ist. Deshalb spielten viele Besucher mehr mit dem Buben und wollten vor allem ihn im Arm halten. Damit unser Töchterchen darüber nicht traurig würde, hat Mama Bärbel ihr ganz oft erzählt, was für ein liebes Baby sie ist und dass sie so kooperativ und geduldig und freundlich ist – und überhaupt ein ganz tolles Baby. Und unser Töchterchen hat ihr das alles geglaubt und ist fast immer lieb, kooperativ, geduldig und freundlich gewesen, auch heute noch, mit zehn Jahren. Diese Ansprache hat offensichtlich viel bewirkt.

      Zu unserem Sohn hat Mama Bärbel stattdessen oft gesagt, dass er ganz schön verwöhnt sei, weil er so viel quengelt und dauernd auf den Arm will, sogar dann, wenn sie gerade das Schwesterchen füttert – und dann geht es natürlich nicht. Schließlich aber ist Bärbel nach den guten Erfahrungen mit unserer Tochter auf die Idee gekommen, unserem Sohn auch zu erzählen, wie lieb er ist und dass er ein ganz charmantes Lachen hat, bei dem man gleich ganz glücklich ist, wenn man es sieht. Sie hat ihm dann eine Woche lang nur noch erzählt, was alles lieb an ihm ist, und ihn ganz viel gelobt, wenn er sich allein beschäftigt hat. Und da Kinder ihrer Mama offensichtlich alles glauben, hat unser Sohn schon ab dem zweiten Tag genauso wenig gequengelt wie unser Töchterchen.

      Eine Kinderärztin erzählte uns kurz darauf, dass es für „Problembabys“ schon ähnliche Therapien gibt. Sie werden einfach von ihren Pflegern liebevoll und freundlich besprochen. Kleinkinder reagieren sehr genau auf das, was man ihnen erzählt, auch allerkleinste Babys schon. Uns war von dieser Zeit an klar, was wir zu tun hatten.

      Das Lob Bärbels für unseren Sohn hatte die ganze Kraft der Dankbarkeit. Danke, dass du so lieb bist. Danke, dass du mich dein Schwesterchen wickeln lässt. Danke, dass du allein spielst. „Danke“ wirkt selbst dann, wenn augenscheinlich gar kein Grund zum Danken vorhanden ist. Dann ist es so, als setzte der Dank einen Samen in den Menschen, aus dem etwas wächst, was vorher noch gar nicht sichtbar war. Probiere es mal bei dir selbst aus. Du kannst mit der folgenden Übung bewirken, dass die Dankbarkeit eine immer größere Rolle in deinem Leben spielt. 



      Übung Die Dankbarkeit vergrößern

      Betrachte die wichtigsten Bereiche deines Lebens mit den Augen deines Herzens und stell dir die Frage: In welchem davon bin ich besonders oft dankbar? Und in welchem nur manchmal, ja vielleicht noch gar nicht? In welcher Hinsicht kann ich mein Leben noch besser akzeptieren lernen? Mach eine Bestandsaufnahme deiner Dankbarkeit in den folgenden neun Bereichen, die dein Leben ausmachen: 

      
    	Körper (Kraft, Gesundheit, Vitalität)

    	Seele (Ausdruck, Gefühle, Emotionen)

    	Geist (Wissen, Fähigkeiten, Erfahrungen)

    	Enge Beziehungen (Familie, Kinder, Partner)

    	Weitere Beziehungen (Freunde, Nachbarn, Bekannte) 

    	Beruf (Firma, Chef, Kollegen, Tätigkeit)

    	Besitz (Geld, Haus, Möbel, Auto, die Dinge deines Lebens) 

    	Schicksal (Meint es das Schicksal gut mit dir?)

    	Du selbst (Schon mal dran gedacht, dir selbst zu danken?)

      

      Nun zeichne dir auf einem Blatt ein Tortendiagramm. Teile einen großen Kreis in neun Tortenstücke. Schreib in jedes Stück eines der Themenfelder. Geh alle Bereiche einzeln durch: Wie oft warst du hier in der letzten Zeit wirklich dankbar? Zeichne nun einen Punkt in jedes Stück: Je häufiger du dankbar warst, umso näher liegt der Punkt in der Mitte des Kreises. Je seltener, umso weiter weg platzierst du den Punkt. 

      Bist du damit fertig, verbinde die einzelnen Punkte miteinander. Es entsteht eine Grafik, die dir zeigt, wo deine Dankbarkeit mehr Aufmerksamkeit brauchen könnte. Wiederhole diese Übung jeden Monat, vielleicht ein Jahr lang, bis alle Punkte in der Mitte liegen.
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      Ob gut oder schlecht – wer weiß das schon!



      Im indischen Hinduismus gibt es eine Formulierung, die uns als „Tat tvam asi“ überliefert wurde. Sie bedeutet „Das, was ich wahrnehme, und das, was ich bin, ist ungeteilt.“ Was immer ich zu sehen glaube, ich sehe es durch den Filter, der meiner Bewusstseinsebene entspricht. Was ich sehe und wie ich es bewerte, hat ganz allein mit mir zu tun. Versuche deshalb, auch das scheinbar Schlechte anzunehmen und ihm zu danken. Denn wer weiß letztlich schon, was sich daraus noch entwickeln kann. Dankbarkeit für das Gute wie das Schlechte ist für mich die höchste Stufe von Dankbarkeit und Annehmen. Denn dann ist alles, was ist, gut.

      Es gibt dazu eine wunderbare Sufi-Geschichte, die ich dir hier gerne erzählen möchte:

      Eines Nachts wird Nasruddin ein Pferd gestohlen. Die Nachbarn kommen und jammern: „Du armer Mann, dein Pferd ist gestohlen worden. Was tust du nur ohne dieses Pferd? Wie sollst du jetzt deinen Hof bewirtschaften?“

      Nasruddin sagt: „Ob es gut ist oder schlecht, wer will das schon wissen?“

      In der nächsten Nacht kommt das Pferd zurück und hat noch ein zweites, sehr wertvolles, im Gefolge. Die Nachbarn kommen und sagen: „Oh, welch ein Glück, ein weiteres Pferd! Wie wunderbar für dich!“

      Nasruddin aber meint: „Ob es gut ist oder schlecht, wer will es wissen?“

      Dann reitet der fast erwachsene Sohn Nasruddins auf dem neuen prachtvollen Pferd, stürzt und bricht sich ein Bein. Die Nachbarn sagen: „Du armer Mann, dein Sohn hat sich das Bein gebrochen. Wie soll er dir nun auf dem Hof helfen?“

      Nasruddin aber bleibt ein weiteres Mal gelassen und meint nur: „Ob es gut ist oder schlecht, wer will das schon wissen?“

      Kurze Zeit später bricht im Land ein Krieg aus. Alle jungen kriegsfähigen Männer werden eingezogen. Nur der Sohn von Nasruddin nicht, denn der hat ja ein gebrochenes Bein. Wieder kommen die Nachbarn und frohlocken, wie glücklich doch die göttliche Fügung sei. 

      Aber Nasruddin sagt nur einmal mehr: „Ob es gut ist oder schlecht, wer will es schon wissen?“


      Das Wunder der Dankbarkeit

      Eine wichtige Voraussetzung, um Dankbarkeit zu kultivieren, ist, den Ist-Zustand zu akzeptieren. Dankbarkeit kann sich nur entwickeln, wenn ich die Umstände meines Lebens immer besser anzunehmen lerne. Wenn ich beginne, das Gute in meinen Lebensumständen und auch bei den Menschen meiner Umwelt zu entdecken, wird dieses Gute zunehmend verstärkt. Umgekehrt werde ich mein Leben immer mehr annehmen können, je dankbarer ich ihm entgegentrete.
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	Hindernisse auf dem Weg zur Dankbarkeit
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      Schlechte Gefühle durch zu viel Kritik


      „Manchmal ist die Fähigkeit, das Schöne zu sehen, nichts weiter als eine bewusste Entscheidung dafür. Oft zeigt sich erst im Rückblick, manchmal Jahre später, dass sich bestimmte Erfahrungen im Leben – etwa die Trennung von einem Partner – als großes Glück und als glückliche Fügung zu etwas Besserem erwiesen haben.“ Bärbel


      Im ersten Teil hast du die Geschwister der Dankbarkeit kennengelernt: Sie heißen Selbstliebe, Nächstenliebe, Achtsamkeit, Mitgefühl und Akzeptanz. Nun stelle ich dir auch die Hindernisse vor, die unserer dankbaren Haltung im Weg stehen können. Beginnen möchte ich mit der menschlichen Neigung, ständig zu urteilen und zu kritisieren. Im Kapitel über Bewusstsein und Achtsamkeit habe ich dich dazu aufgefordert, einfach mal nur wahrzunehmen, was ist, ohne es zu bewerten oder zu beurteilen. Das ist gar nicht so einfach, stimmt’s?! Wir sind es nämlich so gewohnt, alles und jeden in Schubladen zu stecken, dass uns das gar nicht mehr auffällt. Leider verhindern wir so aber eine dankbare, akzeptierende Haltung.

      Um zu einem Urteil zu gelangen, vergleichen wir und wägen gegeneinander ab. Wir wollen herausfinden, was besser und schlechter (für uns) ist. Du weißt schon, so wie die Stiftung Warentest: Welche Waschmaschine ist die bessere, X oder Y? Da werden dann verschiedene Kriterien miteinander verglichen, etwa die Waschleistung, der Wasserverbrauch und die Bedienfreundlichkeit. Und am Ende gibt’s eine Gesamtnote zwischen „sehr gut“ und „mangelhaft“. 

      Die meisten Urteile, die wir fällen, sind allerdings alles andere als reiflich überlegt. Es sind schnelle Bewertungen von fast allem, was wir so wahrnehmen. Besonders das Wetter ist da sehr ergiebig: Heute ist es zu kalt, morgen zu heiß und übermorgen zu nass. Aber auch andere Begebenheiten haben es schwer, unserer Bewertung zu entkommen. Beim Essen finden wir bestimmt das sprichwörtliche Haar in der Suppe, die S-Bahn ist immer unpünktlich, und die Nachbarn sind laut.

      Sehen wir aber genauer hin, dann stellen wir fest, dass unsere Einschätzungen sehr einseitig sind. Es sind nur Momentaufnahmen, die lediglich einen kleinen Teil der ganzen Wahrheit widerspiegeln – mithin nichts als Vorurteile. Was immer wir registrieren, wir sehen es durch den Filter, der durch unser Bewusstsein bestimmt ist. Unsere Wahrnehmung ist also höchst subjektiv und hat ganz allein mit uns zu tun. Im Gegensatz zu Waschmaschinen gibt es nämlich für die meisten Sachverhalte und erst recht für die Einschätzung von Menschen keine objektiven Kriterien und keine zureichenden Beurteilungen. 

      Hinzu kommt, dass die permanenten Urteile in unserem Kopf zu großer Unzufriedenheit führen, denn die meisten von ihnen sind abwertend und negativ, sie sind in Wirklichkeit Verurteilungen: „Was für ein Sauwetter“, „So ein unsympathischer Typ“, „Mein Chef ist cholerisch“ und so weiter. Solche Gedanken stehen dem Akzeptieren des Hier und Jetzt im Weg. Sie machen schlechte Gefühle und miese Stimmung. Sie verhindern Freude und Dankbarkeit. Deshalb solltest du das Geplapper in deinem Kopf nicht hinnehmen, sondern dich dazwischenschalten und für Ruhe sorgen! Wie du das machst? Beobachte mal genau, was in deinem Kopf so vorgeht, welche Stimmen sich da zu Wort melden. Und sobald du merkst, dass wieder Urteile gefällt werden oder du etwas abwertest, drückst du die Stopptaste und legst den Schalter einfach um: Bei jeder negativen Beurteilung suchst du nach einem positiven Aspekt und neutralisierst so den Gedanken. Verbinde das am besten mit einem Dank. Ich zeige es dir in der folgenden Übung. 



      Übung Alles hat sein Gutes

      Nimm dir ein bisschen Zeit und beobachte eine Weile deine Gedanken. Schreibe dir alle auf, bei denen du negativ urteilst. Nimm ruhig auch die ganz banalen, das fällt erst mal leichter. Und dann suche nach Aspekten, die aus dem negativen ein positives Urteil machen. Verbinde sie mit einem „Danke“. Hier ein paar Beispiele:

      
    	Mensch, immer dieses Regenwetter. – Danke, Regen, heute brauche ich meinen Garten nicht zu gießen.

    	Himmel, ist das heute wieder heiß. – Danke, liebe Sonne, heute gehe ich an den See zum Schwimmen.

    	Der Nachbar grummelt heute wieder bloß rum. – Danke für diesen Menschen, der mir manchmal mit Rat und Tat zur Seite steht.

    	So ein blöder Raser auf der Autobahn, der fährt vielleicht nah auf! – Danke, dieser Mensch zeigt mir, wie wichtig es ist, rücksichtsvoll und vorsichtig im Verkehr zu sein.

      

      Mit dieser Methode kannst du Umwertungen vornehmen und dir bewusst machen, wie relativ und unzureichend so ein schnelles Urteil ist. Mit der Zeit wirst du immer weniger beurteilen, weil du deine Gedanken kontrollieren kannst – und nicht sie dich!
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      Kritisieren bringt selten etwas Gutes



      Eine sehr unschöne Begleiterscheinung der Beurteilungen in unserem Kopf ist das Meckern und Kritisieren. Ob nur gedacht oder auch ausgesprochen – Kritik ist nur selten konstruktiv, meist ist sie schlicht schädlich. Zwar überkommt uns manchmal das Bedürfnis, über jemanden herzuziehen, wenn wir uns über ihn ärgern. Oder wir möchten dem anderen seine Unzulänglichkeiten unter die Nase reiben. Doch wir müssen diesem Drang ja nicht nachgeben. Das fällt uns leichter, wenn wir unsere Motivation zu kritisieren durchschauen, wenn wir erkennen, dass wir dadurch unser Ego aufwerten wollen. Wir möchten uns über den anderen stellen, weil wir glauben, besser zu sein oder etwas besser zu können als dieser. Letztlich schaden wir uns damit aber selbst, weil wir den negativen Gefühlen in uns Raum geben: der Besserwisserei, der Überheblichkeit, dem Neid, der Lieblosigkeit und so weiter. Auf die Art ziehen wir uns nur selbst runter. Es macht uns einfach kein gutes Gefühl, wenn wir schlecht über andere reden oder über sie herziehen. 

      Und auch bei anderen kommen Lästereien nicht gut an. Ruf dir eine Situation in Erinnerung, in der du schlecht über jemanden geredet hast. Wie hat der andere reagiert? Allein die Konzentration auf diese Fragestellung wird bewirken, dass du dich mit anderen wesentlich reflektierter unterhalten wirst und ihr beide euch wesentlich wohler dabei fühlt. Das wirst du auch merken, wenn du darauf achtest, wie du dich fühlst, wenn ein anderer schlecht über jemanden redet.
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      Von der Nervensäge zum Vorbild



      Eine Seminarteilnehmerin erzählte mal von einer Kollegin, die sie total nervte. Immer wenn ein Meeting war, führte diese Frau das große Wort, hatte sehr festgefahrene Meinungen und setzte sich auch häufig damit durch. Die Seminarteilnehmerin war völlig fertig wegen dieser Kollegin und ließ wahrlich kein gutes Haar an ihr. Da stellte Bärbel die rettende Frage: „Was kannst du von dieser alten Fregatte denn lernen?“ Die Seminarteilnehmerin dachte nach und antwortete schließlich: „Vielleicht lehne ich diese Frau ja ab, weil ich insgeheim neidisch auf ihr Verhalten bin. Die steht einfach zu sich und zeigt, wie gut sie ihren Job kann.“ Es stellte sich heraus, dass die Seminarteilnehmerin sich nicht recht traute, in Meetings ihren Mund aufzumachen und ihre Meinung zu sagen.

      In der Folgezeit arbeitete sie an einer besseren Selbstdarstellung. Ihre nervende Kollegin nahm sie als Vorbild, um sich selbst im Job mehr zuzutrauen und sich mehr zu zeigen. Je länger sie das umsetzte, umso mehr verschwand ihre Ablehnung dieser Kollegin. Im Nachhinein war die Seminarteilnehmerin der Kollegin sogar dankbar, denn durch sie wurde ihr Berufsleben viel erfüllter und sie selbst generell viel mutiger und durchsetzungsfreudiger.

      So wie die Seminarteilnehmerin können wir aus unserer ablehnenden Haltung anderen Menschen gegenüber letztlich einen großen Gewinn ziehen – wenn wir, statt dieser Ablehnung Raum zu geben, zu meckern oder zu kritisieren, unserer Kritik auf den Grund gehen und die dahinterliegenden eigenen Schwächen aufdecken. Denn hier steckt unser eigentliches Entwicklungspotenzial. Dafür sollten wir dankbar sein. Du weißt doch: Der andere hält uns immer einen Spiegel vor. Und wir entscheiden, ob wir hineinblicken oder nicht. Die folgende Übung hilft dir beim Blick in den Spiegel. 



      Übung Und ich?

      Nimm dir ein großes Blatt Papier und unterteile es in drei Spalten. Geh dann in Gedanken deine Freunde, Bekannten und Kollegen durch und schreibe die Namen aller, an denen du etwas auszusetzen hast, untereinander in die linke Spalte. Versuche nun auf den Punkt zu bringen, was dich an der Person stört, und schreibe es in die mittlere Spalte. In die rechte trägst du dann eine Frage an dich ein, die den Kritikpunkt betrifft. Hier ein paar Beispiele:

      
    	Helga redet immer so laut.
	 Möchte ich auch lauter reden und besser gehört werden?

    	Dieter kommt immer zu spät.
 	 Möchte ich auch lockerer werden im Umgang mit der Zeit?

    	Frau Puhlmann zieht sich immer so aufreizend an.
 	 Möchte ich auch den Mut haben, mich sexy zu kleiden?

    	Der Herr Endres macht jetzt auf Buddhismus.
	  Möchte ich auch die spirituelle Seite in mir entdecken? 

      

      Durch diese Übung vergrößern wir die Wertschätzung, die wir anderen entgegenbringen, und bereiten uns damit auch selbst ein gutes Gefühl. Zugleich lernen wir den anderen so zu akzeptieren, wie er ist, und vergrößern unsere Selbsterkenntnis. 
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      Vom Besten ausgehen



      Ein Nebeneffekt unserer dauernden Kritik ist unsere Erwartung, die anderen würden auch uns ständig nur kritisieren. Wir befürchten darum immer gleich hinter allem und jedem eine Provokation oder einen Angriff. Und genau diese Erwartung kann sich dann auch selbst erfüllen. Eckart von Hirschhausen hat darüber in der Fernsehsendung „Zimmer frei“ (Westdeutscher Rundfunk) berichtet. Seine Frau arbeitet als Mediatorin und muss als solche häufig auch Streitereien in größeren Gruppen moderieren. Ihr Tipp in vielen Lebenslagen ist: „Nicht immer vom Schlimmsten ausgehen!“ Gehen wir dagegen immer vom Besten aus, entstehen viele Probleme erst gar nicht!

      Und was kann ich ganz praktisch tun, um vom Besten auszugehen? Ich lächle mein Gegenüber erst einmal wohlwollend an. Das will sagen: „Du bist okay, ich finde dich gut.“ Schenke dem anderen ein Lächeln – wenigstens ab und zu. Denn wenn du ein Lächeln in die Welt sendest, wird die Welt zurücklächeln, so wie der Hund im Spiegelsaal, den plötzlich hundert Hunde freudig anwedeln. Schenke deinen Kollegen oder deinen Nachbarn – auch wenn sie manchmal total blöd sind – ab und zu ein Lächeln. Du kannst sicher sein, irgendwann lächeln sie zurück.



	[image: Zufriedenheit.pdf]




			[image: Herz]
      Selbstkritik untergräbt dein Selbstbewusstsein



      Es geht aber nicht nur um die Kritik an anderen Menschen, sondern auch an uns selbst. Viele von uns können es sich selbst am wenigsten recht machen und nörgeln innerlich ständig an sich rum. Leider bin auch ich mein größter Kritiker. Manches, was mich stört und was ich bei anderen Menschen vielleicht großzügig übersehen kann, werfe ich mir selbst oft tagelang vor. Das sieht dann so aus:

      
    	Ich habe mir fest vorgenommen, mehr Sport zu treiben. Dann kommt ein Termin dazwischen, und ich schaffe es wieder nicht. Schon nörgle ich an mir rum!

    	Beim letzten Meeting im Job habe ich schon wieder versäumt, meine Meinung zu sagen. So setze ich nie meine Projekte durch! Ich lerne einfach nicht, mich gut darzustellen!

    	Jetzt habe ich schon wieder meinen Terminkalender zu Hause vergessen! Warum nur bin ich immer so schrecklich vergesslich? Ich bin ein echter Schussel! Wo habe ich nur immer meinen Kopf! Wenn es schon mit dem Terminkalender nicht klappt!

    	Ständig sage ich zu mir: Du bist nicht gut. Du könntest viel besser sein. Immer machst du nur Fehler!

      

      Wenn ich aber dauernd an mir rumnörgele, verhindere ich Selbstliebe, Wertschätzung, Achtsamkeit und Freude. Ich mache sie schlichtweg unmöglich und stelle mir so selbst ein Bein. Das wird mir mehr und mehr bewusst. Schließlich möchte ich sie alle so gerne in meinem Leben begrüßen! Und das gelingt mir immer besser.
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      Die Stärke hinter der Schwäche



      Es hilft mir, wenn ich mir bewusst mache, dass jeder Mensch viele Schwächen und Macken hat, die er gern vor anderen verstecken möchte. Je besser es mir gelingt, die Unzulänglichkeiten bei anderen Menschen anzunehmen, umso besser kann ich auch zu meinen eigenen Schattenseiten stehen. Alles, was ich an anderen akzeptieren kann, vermag ich auch eher an mir anzunehmen. Außerdem steckt hinter jeder Schwäche auch eine Stärke. Nichts ist einfach nur gut oder schlecht. Jeder Charakterzug hat viele Aspekte. Das Schönste daran ist: Du wirst wahre Schätze an dir entdecken! Schau dir deine Schwächen und Macken einmal genau an und versuche möglichst viele Facetten daran zu erkennen. Vielleicht reicht schon diese neue Perspektive, um eine völlig andere Sichtweise dir selbst gegenüber einzunehmen. Und dann sag einfach danke zu jedem Charakterzug, den du finden kannst. Die folgende Übung hilft dir dabei.



      Übung Hallo, Schwächen, wo seid ihr?

      Schreibe auf einen großen Zettel alle deine Schwächen und Macken. Am besten vermerkst du oben, was du dir besonders gern vorwirfst. Dann verwandle jedes dieser Themen, indem du es in einen größeren Zusammenhang stellst, innerhalb dessen du den Charakterzug umfassender betrachtest. Vergiss nicht, danke zu sagen! Bezogen auf die drei Beispiele von oben könnte das so aussehen:

      
    	Ich danke meiner Flexibilität. Obwohl ich mir fest vorgenommen habe, mehr Sport zu treiben, konnte ich einen wichtigen Termin wahrnehmen. Der Sport kommt noch dran.

    	Ich danke meiner Zurückhaltung. Obwohl es im Job oft darum geht, sich durchzusetzen, mache ich es nicht – und bin trotzdem erfolgreich.

    	Ich danke meiner Schusseligkeit. Ich danke meinen Gedanken für ihre Vielfalt und ihr reges Durcheinander. Ich danke jedem einzelnen Gedanken, dass er da ist, auch wenn er mich gerade ablenkt. Schließlich ist manchmal sogar ein Geistesblitz dabei, eine richtig gute Idee!

      

      Merkst du es?! Alles ist eine Frage der Perspektive! Mit etwas Abstand und einem „größeren“ Blick sehen die Dinge gleich ganz anders aus.




      Das Wunder der Dankbarkeit

      Wir neigen dazu, das, was wir wahrnehmen und denken, schnell zu beurteilen und es in Schubladen abzulegen, statt weiter hinzuschauen. Dieser Hang verbindet sich oft mit dem Bedürfnis, Kritik zu üben, zu nörgeln, zu lästern oder uns selbst etwas vorzuwerfen. Wenn wir etwas schlecht beurteilen und schlecht über andere oder uns selbst reden, geben wir negativen Stimmungen und Gefühlen in uns Raum und verhindern eine dankbare Haltung. Indem wir unsere Gedanken und Unterhaltungen beobachten, können wir das unterbinden und bewusst auf Urteile und Kritik verzichten. Wenn wir nicht jedem Impuls zu meckern und zu kritisieren nachgeben, erfahren wir viel Neues über uns. Wir können in den Spiegel blicken, den der andere uns hinhält, und verborgene Eigenschaften und Wünsche entdecken.
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      Jammern und meckern verboten


      „Das Universum betrachtet jeden deiner Gedanken, ja deiner gesamten inneren Einstellung, als ‚Auftrag‘: Je mehr du das Leben liebst, desto mehr Gründe, es zu lieben, sendet es dir täglich. Je mehr du meckerst, desto mehr Gründe zum Meckern liefert dir das Leben.“ Bärbel


      Neben schnellen Urteilen und zu viel Kritik fördern auch das Jammern und das Meckern die Undankbarkeit. Manche Menschen lieben es, immerzu darüber zu klagen, wie schwer sie es haben. Andere meckern am liebsten den ganzen Tag nur rum, nichts ist ihnen gut genug. Solche Jammerlappen und Meckerfritzen kennst du bestimmt auch. Ihnen gelingt es nicht, sich zu freuen oder einfach nur mal mit dem zufrieden zu sein, was ist – von Dankbarkeit ganz zu schweigen!

      Ein beliebtes Thema von Jammerern ist die Gesundheit. Frage mal einen von ihnen, wie es ihm geht. Du kannst fast sicher sein, dass er sich über seine Gesundheit beklagt, darüber, was nicht mehr alles mitspielt oder wie schwer er es doch hat mit diesem und jenem Leiden. „Aber irgendwie muss es halt gehen“, wird er dann seufzend hinterherschieben. Meckerer dagegen verstehen sich bestens auf Klagen über ihr Umfeld, besonders gern über Nachbarn oder Arbeitskollegen, die ihnen das Leben ach so schwer machen. Ist es vielleicht nur schwer auszuhalten, dass die anderen immer so fröhlich sind? Wer weiß … 
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      Böse Chefs und lästige Pflichten



      Manche schimpfen ja besonders gern auf ihren Chef – ein hervorragendes Zielobjekt! Könnte vielleicht Neid dahinterstecken, weil der Chef höhergestellt ist und besser verdient? Kann sein. Manchmal gibt es ja auch wirklich triftige Gründe, warum wir mit dem Verhalten eines anderen unzufrieden sind. Nur werden wir es nicht dadurch verändern, dass wir jammern und meckern, sondern am ehesten dadurch, dass wir Konflikte ansprechen und bei uns selbst nachforschen, warum uns etwas stört. Es hilft auch, sich Zeit dafür zu nehmen, ein differenzierteres Bild zu bekommen. Wenn du also auch gute Gründe haben magst, über deinen Vorgesetzten oder andere Menschen zu klagen, kannst du dir mit der folgenden Übung ein bisschen Wind aus den Segeln nehmen. 



      Übung Ein Chef mit vielen Seiten

      Schau dir doch deinen Chef mal ganz genau an. Was stört dich an seinem Verhalten, wo nervt er dich konkret? Schreibe alles auf, was dir so einfällt. Dann machst du ein kurzes Päuschen und notierst anschließend seine guten Eigenschaften. Wofür kannst du ihm dankbar sein? Wann hat er sich freundlich verhalten? Bei welcher Gelegenheit hattest du einen netten Kontakt zu ihm? Schreib dir alle Punkte auf! Und das nächste Mal, wenn du mit ihm zu tun hast, denkst du an diese Liste. Ist er nicht sehr menschlich geworden? Wenn du genau hinguckst, kann es gut sein, dass du eine Veränderung in seinem Verhalten feststellst. Du weißt schon: Nach dem Resonanzprinzip wird sich der andere ändern, wenn du etwas änderst. Dieselbe Übung kannst du natürlich auch mit Arbeitskollegen oder Nachbarn oder sonstigen Bekannten machen, mit denen es „manchmal schwierig“ ist.




      Ich möchte dir noch einen Trick verraten, der mir bei meinen Chefs im Berufsleben sehr nützlich war. Habe ich mich schlecht behandelt gefühlt, half mir die Vorstellung, mein Chef würde mit sich selbst genauso umgehen. Wenn ich also einen Chef hatte, der übergenau, streng oder diktatorisch war, stellte ich mir vor, wie er innerlich auch mit sich selbst so war. Und dann war ich erleichtert, denn mit mir zeigte er dieses Verhalten ja nur, wenn wir Kontakt hatten, mit sich aber ein Leben lang. 

      Unser tägliches Blabla ist voll von Gejammer und Gemecker, achte mal bei dir und anderen darauf. Ich habe gute Erfahrungen damit gemacht, dass ich anderen nur noch dann Schlechtes mitteile, wenn ich überzeugt davon bin, der andere Mensch kann davon profitieren. Und das ist nur ganz selten der Fall.

      Prima jammern lässt es sich auch über lästige Pflichten und unerledigte Arbeiten. Ich denke da gleich an meine Steuererklärung oder das Fensterputzen. Genau genommen gibt es sogar eine ganze Liste von unangenehmen Tätigkeiten, die ich gern vor mir herschiebe. Der Abwasch zum Beispiel oder Bügeln oder ein Formular ausfüllen ... nur: Es muss ja doch getan werden. Zum Glück gibt es eine Methode, die es dir erleichtert, solche unangenehmen Dinge zu tun! Es wird nämlich viel leichter, wenn du sie mit voller Achtsamkeit und dem Gefühl von Dankbarkeit tätigst. Am Anfang ist das vielleicht ziemlich komisch – lach ruhig, das macht die Arbeit auch schon leichter! Mit der Zeit stellt sich aber tatsächlich ein Gefühl der Freude und Wertschätzung ein. Probiere es mal aus: 



      Übung Danke den lästigen Pflichten

      Nimm dir fest vor, in der nächsten Woche alle Dinge, die du besonders ungern machst, ganz bewusst, mit mehr Hingabe und Dankbarkeit zu tun. Wenn du allein bist, kannst du sogar laut „Danke“ sagen. Und dann lache kräftig – aber höre nicht auf mit der Tätigkeit, sondern nimm genau wahr, was sich in deiner Einstellung verändert. Hier ein paar Beispiele:

      
    	Während du das Geschirr abwäschst, danke der Pfanne für die geleistete Hilfe beim Kartoffelbraten. Danke der Spüle für ihre Hilfe beim Spülen. Danke dem Messer für seine Hilfe beim Schneiden und so weiter.

    	Während du die Wohnung putzt, danke jeder Bodenfliese, wie toll es ist, sicher auf ihr herumzulaufen. Danke dem Teppich, wie angenehm warm er ist. Danke der Badewanne für das letzte Vollbad. Und danke dem Klo dafür, dass es klaglos (!) deine täglichen Verrichtungen aufnimmt.

    	Während du das Formular ausfüllst, danke ihm für seine Hilfe beim Beantragen einer wichtigen Sache, die du dringend brauchst. Danke dem Beamten, der das Formular nachher bearbeitet und der die Sache für dich abwickelt. Danke dem Stift, der das Formular beschreibt.

      

      Auf die Art machen auch die ungeliebten Dinge wenigstens ein bisschen mehr Spaß, du wirst sehen!
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      Die jammernde Gemeinde



      Wie wir des Jammerproblems auch Herr werden können, zeigte der amerikanische Pastor Will Bowen. Ihm ging das dauernde Gequengel seiner Kirchengemeinde ziemlich auf die Nerven. Praktisch veranlagt, wie er ist, machte er den Kirchgängern den Vorschlag, von jetzt auf gleich alles Jammern, Nörgeln und Meckern zu unterlassen. Das war leichter gesagt als getan. Schon kurze Zeit später begannen seine Schäfchen wieder zu murren, ihr Pastor verlange da doch wohl etwas viel von ihnen. Bowen stand aber zu seiner Idee und wollte ein leuchtendes Vorbild sein. Er erfand darum das „Bowen-Armband“. Wer sich fest vornehmen möchte, mit dem Jammern aufzuhören, kauft sich solch ein Bändchen und legt es um sein Handgelenk. Sobald man sich beim Mosern ertappt, muss man das Armband um das andere Handgelenk legen. Beim nächsten Mal wieder und so weiter. Ziel ist es, das Armband 21 Tage lang ununterbrochen am selben Handgelenk zu tragen. Dann hat man 21 Tage nicht gejammert. (Zum Glück hat aber nur das ausgesprochene Klagen Folgen. Die Gedanken sind weiterhin frei.)


      Leute, das muss man echt selbst probiert haben! Die Hölle ist nichts dagegen. Da hat man es stolz schon eine ganze Woche geschafft – und ertappt sich plötzlich beim Wehklagen. War wieder nichts! „Beginne getrost von vorn“, wie mein Professor immer so ungemein aufmunternd zu sagen pflegte, wenn die Versuchsreihe wieder mal schiefgegangen war. Irgendwann flippt man einfach mal aus, dafür sorgt schon der innere Schweinehund. Übrigens brauchte Bowen selbst drei Monate für die 21 jammerfreien Tage am Stück. Es gibt seiner Erfahrung nach nur wenige Menschen, die es schneller schafften. Viele scheitern sogar kläglich. Einen vergleichbaren Prozess habe ich mal vor Jahren mitgemacht, als ich den „Weg des Künstlers“ gelesen habe (siehe >). In dem Buch von Julia Cameron geht es darum, die eigene Kreativität stärker ins Leben zu integrieren. Dazu gehört als tägliches Ritual das Schreiben der sogenannten „Morgenseiten“: Jeden Morgen musst du drei Seiten schreiben, egal was. Hauptsache, du schreibst. Auch hier war ich nach ein paar Wochen derart genervt, dass ich die Seiten in die Ecke warf. Aber ich schrieb sie dann doch – und war nach zwölf Wochen richtig stolz, es geschafft zu haben.
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      Eine kleine Idee mit großer Wirkung 



      Bowen löste mit seinem Armband in Amerika eine regelrechte Bewegung aus, die mittlerweile weltumspannend ist. Bis jetzt wurden mehr als achteinhalb Millionen der Armbändchen verkauft. Sie tragen die Aufschrift „a complaint free world“ („eine Welt ohne Klagen“) und werden in einem sehr kleidsamen Magentarot geliefert. Das Buch zum Bändchen trägt im Deutschen den passenden Titel: „Einwandfrei“ (siehe >). Darin geht Bowen näher auf seine Absichten ein. Sein Ziel ist vor allem ein positiveres Lebensgefühl, das wir mit ständigem Jammern verhindern. Denn dadurch geben wir den negativen Gedanken und Impulsen zu viel Kraft. Gelingt es uns dagegen, dem Klagen und Kritisieren abzuschwören, wird, so Bowen, nicht nur unser Leben glücklicher, sondern wir beeinflussen damit auch unsere Mitmenschen positiv.
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      Nach Bowens Ansicht beschweren sich die meisten Menschen nur deshalb, weil sie nichts tun, nicht aktiv handeln wollen. Der Pastor plädiert dafür, aktiv zur Verbesserung der Umstände beizutragen statt zu jammern. So sollen wir, statt uns über den Arbeitsplatz zu beschweren, mit den Kollegen darüber sprechen, wie ein Problem gelöst werden kann. Wenn wir etwas in der Welt verändern möchten, sollen wir Briefe schreiben, mit unserem Abgeordneten sprechen und uns an Menschen und Organisationen wenden, die etwas verändern können. Das ist dann produktiv – und man kann sich das Jammern sparen.

      Dazu erzählte Will Bowen einmal in einem Interview mit Sandra Heim – nachzulesen in ihrem Buch „Stimmen eines neuen Bewusstseins“ (siehe >) – die folgenden Erfolgsgeschichten: Eine Gefängniswärterin hörte von dem Armbändchen und wendete es erfolgreich an. Bisher war sie von den Insassen regelmäßig bespuckt und mit Gegenständen beworfen worden. Als sie nach Monaten die 21 Tage geschafft hatte, hörten die Gefangenen plötzlich mit dem Bespucken auf! Der Prozess hatte die Frau verwandelt – und ihr Umfeld ebenso! Denn, so Bowen, wenn du mit dem Jammern aufhörst, dann hören auch die Menschen in deiner Umgebung damit auf. Als weiteres Beispiel für den Erfolg seines Bändchens beschreibt der Pastor eine Sportmannschaft, die erfolglos war und sich untereinander immer nur Vorwürfe machte. Der Coach dieser Truppe hörte vom Armband und kaufte gleich für jeden in der Mannschaft eins. Der Effekt war bemerkenswert. Statt sich weiterhin untereinander zu bekriegen und sich das Leben schwer zu machen, begannen die Spieler damit, auf Kritik und Jammern zu verzichten. Unglaublich, aber wahr: Nach kurzer Zeit gewann dieses Team sogar die Meisterschaft.



      Übung Jammere nicht!

      Setze auch du dir das Ziel, 21 Tage nicht zu jammern. Dazu kannst du dir ein Bändchen kaufen oder ein eigenes Armband zu Hilfe nehmen. Hauptsache du hast etwas, was dich erinnert und was du wechseln kannst. Immer, wenn du dich beim Jammern und Klagen erwischst, ziehst du das Armband auf das andere Handgelenk. Diese Übung ist wirklich nicht einfach. Aber sei sicher: Es lohnt sich! 

      Beobachte während der Zeit, in der du übst, auch deine Umwelt. Verändert sich schon etwas?




      Das Wunder der Dankbarkeit

      Jammern und Meckern machen oft einen großen Teil unserer Kommunikation aus. Meist ist uns das gar nicht bewusst, auch nicht, wie sehr beide unserer Zufriedenheit und Dankbarkeit im Weg stehen. Doch schon die Absicht, auf Wehklagen und Nörgeln zu verzichten, kann Wunder bewirken. Dabei können wir mit Hilfe von Bändchen oder anderen Erinnerungshilfen den Verzicht auf alles Jammern gezielt trainieren. Statt zu meckern können wir etwas gegen Missstände und Probleme unternehmen. Gelingt es uns, das Nörgeln zu lassen, wird sich auch unser Umfeld verändern.
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    Zu viel Ego macht einsam


      „Wenn du dich für jeden freust, der in Glück und Fülle lebt, schickt dir das Universum auch Fülle. Hegst du hingegen Neid und Missgunst, dann nimmt das Universum dir womöglich alles weg. Es gibt dir alles, was du durch deine innere Einstellung ‚bestellst‘.“ Bärbel


      Kritisieren wir andere und reden schlecht über sie, gibt das nicht nur den schlechten Gefühlen in uns Raum und verhindert Dankbarkeit. Es ist zugleich ein mieser Trick unseres Ego – ja, das gilt auch für mich! –, das sich damit selbst größer machen und über die anderen stellen möchte. Deshalb würde unser Ego auch gern weiter kritisieren, denn das gibt ihm das Gefühl, besser zu sein als der kritikwürdige Rest. Nichts und niemand ist ihm gut genug, also wertet es die anderen ab – und sich selbst damit auf. Aber das funktioniert nur scheinbar.

      Denn hinter der Betonung des Ego steckt in Wirklichkeit ein Mangel an Selbstliebe und Selbstakzeptanz. In Wirklichkeit schreien Egoisten nach der Aufmerksamkeit und Anerkennung durch andere. Sie sind abhängig davon, dass ihr Gegenüber, am liebsten gleich ganz viele, sie bestätigt und ihnen das Gefühl gibt, großartig, erfolgreich und unwiderstehlich zu sein. Wer sein Ego permanent in den Vordergrund stellt, zeigt eigentlich nur, wie bedürftig er ist, wie sehr er etwas braucht, von dem er zu wenig hat: Liebe. Und weil ein Egoist sich selbst nicht genug liebt, nimmt er sich besonders wichtig und will sich Liebe von außen holen. Sein Mangel an (Selbst-)Liebe wird also kompensiert durch ein übergroßes Ego.
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      Egoismus lohnt sich nicht



      Natürlich finden sich viele Vertreter dieser Spezies im beruflichen Umfeld, besonders weiter oben auf der Karriereleiter. Jeder, der in der Öffentlichkeit und im Rampenlicht steht oder der eine Spitzenposition innehat, läuft Gefahr, diesem Virus anheimzufallen 

      Wonach suchen all diese Menschen? Ist es nicht einfach Anerkennung, Respekt, Zuspruch oder mit einem Wort: Liebe? Wie sonst kann man sich all das erklären, was viele Menschen für ihren Erfolg zu opfern bereit sind: das Familienleben, ihre Gesundheit, Freundschaften, Zeit für sich und ihre Interessen, ab und zu mal ausschlafen zu können … Bestimmt fallen dir noch viele weitere Beispiele ein. Und denk nur mal daran, wie gut gerade Menschen in Führungspositionen dem Drang ihres Ego nachgeben können, beispielsweise durch Machtspiele.

      Dabei sollten wir natürlich nicht aus den Augen verlieren, dass es auch hier echte Idealisten gibt, die angetreten sind, um die Welt ein bisschen besser zu machen. Letztlich geht es ja nur darum, das Ego nicht zu sehr in den Vordergrund zu stellen beziehungsweise es rechtzeitig zu bändigen, bevor es sich allzu sehr aufplustert.

      In der folgenden Übung zeige ich dir, wie du deinem Ego – falls es mal zu groß wird – ein Schnippchen schlagen kannst.



      Übung Pause fürs Ego

      Fährst du morgens mit dem Auto zur Arbeit? Dann beobachte dich mal genau dabei: Bist du dir im Berufsverkehr auch selbst der Nächste? Hast keine Zeit, jemandem die Vorfahrt anzubieten oder gar einen Parkplatz zu überlassen? „Weg da, du Trottel, das ist mein Platz! Ich hab ihn zuerst gesehen!“ Kommt dir das bekannt vor? Im Verkehr, wie so oft im Leben, herrscht schließlich das Recht des Stärkeren.

      Spielt sich das auch bei dir so ähnlich ab, dann mach morgen mal eine ganz schwere Übung: Begib dich wie immer in den Berufsverkehr, nur ein paar Minuten früher als sonst – aber diesmal ganz ohne Ego-Trip. Das heißt, du lässt jedem anderen Autofahrer die Vorfahrt (ignoriere das Hupen hinter dir!), drängelst dich in keine Schlange, schimpfst nicht über die anderen Idioten oder Fahranfänger, überlässt einem anderen deinen Parkplatz … Was passiert mit dir? Wetten, dass es dir hinterher besser geht? Obwohl du vielleicht ein paar Minuten länger gebraucht hast – plane die einfach mit ein, ist ja nur ein Test! Du kannst diese Übung natürlich auch in anderen Situationen machen, in denen sonst Ellenbogen gefordert sind: der tägliche Kampf um den Sitzplatz in der S-Bahn, das Drängeln in der Schlange an der Supermarktkasse und so weiter.

      Dein Ego wird erstaunt sein, wenn du dich mal ganz unerwartet verhältst. Dafür werden deine Selbstachtung und dein gutes Gefühl rapide steigen. Du wirst in den Spiegel blicken und zufrieden mit dir sein!
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      Die Freude am Geben



      Dieses prima Gefühl, anderen bewusst etwas Gutes zu tun, kannst du in ganz vielen Situationen bekommen. Du musst nur hin und wieder über deinen Schatten springen. Überlege doch mal, womit du jemandem eine echte Freude machen könntest – obwohl es für dich zunächst ein Opfer bedeutet. Ich denke da an einen Besuch der alten Tante im Pflegeheim, vor dem du dich schon lange drückst, oder eine andere uneigennützige Tat. Das Erstaunliche daran ist, dass es uns hinterher richtig gut geht. Der andere ist uns in solchen Momenten oft wirklich dankbar, und auch wir selbst empfinden dabei große Befriedigung. Von Abraham Lincoln stammt der Satz: „Wenn ich Gutes tue, fühle ich mich gut. Wenn ich Schlechtes tue, fühle ich mich schlecht. Das ist meine ganze Religion.“ So ist es ja auch mit dem Schenken. Oft macht es dem Schenkenden selbst noch mehr Freude als dem Beschenkten.

      Meine Frau Bärbel war so eine. Sie hatte große Freude am Schenken. Es gab eine ganze Ecke in unserem Haus, in der sie Geschenke für jeden Anlass bereithielt. Meist waren alle Weihnachtsgeschenke schon im Sommer besorgt. Dabei hatte sie ein echtes Händchen dafür, etwas zu schenken, was dem anderen wirklich Freude bereitete, aber kein Nullachtfünfzehn-Geschenk, sondern etwas Ausgefallenes oder Verrücktes, jedenfalls Unverwechselbares, bei dem man noch Jahre später dachte: Ja, genau, das hat mir Bärbel damals geschenkt.

      Kurze Zeit nach Bärbels Tod stand Weihnachten vor der Tür. Aber ich brauchte mich nicht um Geschenke zu kümmern; die lagen schon bereit. Für mich hatte sie eine Kapuzenjacke ausgewählt, die mir ganz besonders wichtig geworden ist. Ich trage sie auch jetzt, beim Schreiben. Ganz oft trage ich sie, einfach nur, weil ich dann das Gefühl habe, Bärbel wäre ein Stück weit noch da und wärmte mich in Form dieser Jacke. Für dieses letzte Geschenk bin ich ihr ganz besonders dankbar.
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      Das Genie im anderen erkennen



      Eine besonders schöne Art, einem anderen Menschen etwas zu geben, ist es, seine positiven Eigenschaften zu entdecken und sie ihm mitzuteilen. Dazu dient das „Genieerkennungsspiel“. Wir haben es oft im Lebensfreude-Seminar in einem Kreis von 15 bis 20 Leuten gemacht. Am besten kennen sich die Teilnehmer noch gar nicht, denn es ist oft leichter, das Genie in einer völlig unbekannten Person zu erkennen, über die man noch keine vorgefasste Meinung hat, als bei Bekannten oder gar bei sich selbst. 

      Jeder Mitspieler hat viele kleine Zettelchen in der Hand und einen Stift. Dann ist das „erste Genie“ dran. Es bleibt einfach im Kreis sitzen und stellt sich mit seinem Namen vor. Sonst tut es nichts. Die anderen Teilnehmer versuchen nun, mit viel Einfühlungsvermögen, das Genie in ihm zu erkennen: Wo liegt sein Potenzial? Was kann diese Person besonders gut? Dazu macht man sich dann kurze Notizen auf einem der Zettel. Es können sowohl Eigenschaften aufgeschrieben werden wie „kinderlieb“, „naturverbunden“, „schenkt Geborgenheit“, als auch mögliche Berufe, die besonders gut zu diesem Menschen passen würden. Wichtig ist, nicht lange nachzudenken, sondern gleich die ersten Ideen, die man bekommt, einfach aufzuschreiben. Nach wenigen Minuten werden die Zettel dann eingesammelt und mit der Schrift nach unten vor das betreffende Genie gelegt. Dann kommt das nächste Genie dran. Gelesen werden darf die Sammlung verborgener Talente erst, wenn alle Mitspieler so einen Stapel vor sich liegen haben. 

      Sind alle Genies der Gruppe begutachtet worden, darf jeder seinen Stapel Zettel lesen. Eine Feedbackrunde kann das Ganze vervollständigen. Jeder darf berichten, was er derzeit im Leben wirklich macht und wie ihm die Zettel gefallen haben. 
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      Schlummernde Talente



      Bei dem Genieerkennungsspiel treten mehrere Effekte gleichzeitig auf. Erstens übt man sich ohne Leistungsdruck – denn am Ende weiß ja niemand, von wem welcher Zettel stammt –, seine Intuition und sein Einfühlungsvermögen einzusetzen. Zudem gibt man dem anderen Impulse, wo vielleicht noch unentdeckte Talente schlummern, an die er noch gar nicht gedacht hat. Und außerdem ist nach so einem Spiel die Stimmung in der Gruppe bestens. Da wird dann gekichert und geblödelt, alle sind offen, und es kommt eine kindlich unbefangene Atmosphäre auf, in der jeder gern auf den anderen zugeht.

      Ein Teilnehmer hat mir verraten, dass er seinen „genialen“ Stapel aus dem Genieerkennungsspiel immer griffbereit im Nachtkästchen liegen hat. Wenn er auf schlechte Gedanken kommt, liest er sich seine Kärtchen durch. Und schon geht es ihm besser. Du siehst, mit diesem Spiel tut man nicht nur anderen etwas Gutes, sondern gleich noch sich selbst!



      Übung Genie-Erkennung

      Spiele bei nächster Gelegenheit „Genieerkennung“ so, wie ich es gerade beschrieben habe. Versuche auch im Alltag immer wieder, das „Genie“ im anderen zu erkennen. Du wirst dich über die positiven Reaktionen wundern! Und das, auch wenn du kein einziges Wort gesagt hast. Besonders gut funktioniert dieses Spiel auch bei Menschen, die uns immer wieder auf die Palme bringen. Vielleicht kommt dir beim Lesen dieser Zeilen gleich so ein Kandidat in den Sinn. Dann spiel doch gleich Genieerkennung mit ihm, jetzt, in diesem Moment. Was sind die guten Eigenschaften von diesem Menschen? Wo hat er dir schon geholfen? Was kann er besonders gut? Merkst du, wie sich deine Abneigung gegen ihn in kleinen Schritten hin zu mehr Wertschätzung verwandelt? Wenn du ihn das nächste Mal siehst, beobachte dich. Vielleicht bekommen nun auch die guten Seiten dieses Menschen Kontur, und du ärgerst dich viel weniger über ihn.
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      Selbstliebe statt Egoismus



      Keiner ist also gezwungen, als Egoist durch die Welt zu gehen. Wird dir dein Ego zu groß, kannst du es bändigen, indem du bewusst zurücktrittst und andere vorlässt. Solche Rücksichtnahme und Höflichkeit machen das Leben nicht nur bedeutend angenehmer, sondern geben dir auch ein besseres Gefühl. 

      Ein großes Ego schrumpft aber ganz automatisch, wenn wir die Selbstliebe kultivieren! Denn mit ihrer Hilfe spüren wir immer mehr, was wir wirklich brauchen. Wir nehmen unsere eigentlichen Bedürfnisse tief in uns wahr und ernst und achten auf das, was uns wirklich gut tut – und das ist bestimmt nicht egoistisches, rücksichtsloses Verhalten! Wie du deine Selbstliebe vergrößern kannst, steht ab hier > zu lesen und in unserem Buch „Das Wunder der Selbstliebe“.

      Praktizierte Selbstliebe macht uns unabhängig und frei von anderen Menschen, da unser Wohlbefinden nicht mehr von ihnen und ihrer Anerkennung abhängt. Und haben wir erst einmal erkannt, was uns guttut, können wir auch entdecken, was für andere Menschen gut ist. 


      Das Wunder der Dankbarkeit

      Das Kultivieren von Dankbarkeit ist immer auch ein Kampf mit unserem Ego. Je größer das Ego eines Menschen, umso lauter ist sein Schrei nach Liebe und Anerkennung, und umso kleiner sein Gefühl der Dankbarkeit. Das wichtigste Gegenmittel heißt „Selbstliebe“. Je mehr wir uns selbst lieben, umso zahmer wird unser Ego. Denn wir geben uns selbst das, was wir brauchen, und sind nicht mehr abhängig von der Liebe und Anerkennung anderer. Vielmehr sind wir bereit, auch anderen etwas zu geben und Gutes zu tun. Das erfüllt auch uns selbst mit Freude und Dankbarkeit. 
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    Sprechen ohne Herz


      „Wenn du schlecht über jemand anderen denkst oder redest, meint dein Unterbewusstsein, du redest schlecht über DICH, weil es nicht zwischen Ich und Du unterscheiden kann. Je mehr du deine Aufmerksamkeit auf die Liebe im anderen richtest, desto mehr aktivierst du sie ihn ihm und auch in dir.“ Bärbel


      Oft verhindern wir Dankbarkeit schon beim Reden. Viele Ausdrucksweisen, Formulierungen und Gesprächsinhalte stehen einer dankbaren Haltung völlig entgegen. Über Jammern, Kritisieren und Meckern habe ich schon geschrieben. Es gibt aber noch weitere Kommunikationsmuster, die uns häufig ganz normal erscheinen, bei genauerer Betrachtung allerdings vor allem Anschuldigungen und Vorwürfe enthalten. Meist verwenden wir sie unbewusst und ohne böse Absicht. Sie entwischen uns ganz automatisch. Doch das Gegenüber nimmt auch die Botschaft dahinter wahr und reagiert entsprechend. Die Folge sind Wortgefechte und Streitereien, manchmal auch ernsthafte Konflikte.

      Ich möchte dir das an einem Beispiel erläutern, das wohl alle Eltern aus eigener Erfahrung gut kennen: Ich betrete das Kinderzimmer unserer Zwillinge und sehe das Chaos. Und schon platzt es aus mir heraus: 

      
    	„Wie sieht es denn hier aus?“ 

    	„Was soll denn das schon wieder?“ 

    	„Wenn du nicht sofort …“ 

      

      Die Sätze entwischen mir reflexartig. Bei genauerer Betrachtung beinhalten sie nichts anderes als Vorwürfe, Geschimpfe und Befehle. Wäre ich eines meiner Kinder, würde ich mich angegriffen fühlen und hätte sicher wenig Lust, diesem Befehlston Folge zu leisten. Wenn überhaupt, würde ich es nur sehr widerwillig tun. Aber auch ich selbst fühle mich nach dieser Reaktion keinen Deut besser, sondern steigere mich höchstens in eine regelrechte Schimpftirade hinein. Wird also Zeit, daran etwas zu ändern!
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      Gewaltfreie Kommunikation



      Der US-amerikanische Psychologe Marshall Rosenberg hat dieses Problem erkannt und ein wunderbares Konzept entwickelt, um bei Gesprächen ohne Anschuldigungen und Bewertungen auszukommen: die „Gewaltfreie Kommunikation“. Er zeigt Wege auf, wie aus unseren gewohnheitsmäßigen, automatischen Reaktionen bewusste Antworten werden, mit denen wir ausdrücken, „was wir wahrnehmen, fühlen und brauchen“. Kern dieser Technik ist das Vier-Schritte-Modell:


      	Beobachten statt bewerten

      	Gefühle benennen

      	Bedürfnisse wahrnehmen und darauf basierend

      	eine klare und erfüllbare Bitte äußern




      Dazu werde ich dir gleich mehr erzählen. Lass uns erst einmal ansehen, wie die drei Sätze von oben sich verändern, wenn ich nur klare Bitten aufgrund meiner Bedürfnisse formulieren würde:

      
    	Satz eins würde lauten: „Bitte räum auf!“

    	Satz zwei verändert sich sehr deutlich: „Bitte halte dich an unsere Abmachungen!“

    	Und Satz drei wird einfach zu: „Bitte tu es gleich!“

      

      Im Alltag haben wir meist völlig verlernt, unsere Gefühle auszudrücken und unsere Bedürfnisse zu zeigen. Ja, schlimmer noch, oft nehmen wir beides nicht einmal wahr. Stattdessen unterstellen wir vielleicht, der andere täte etwas mit voller Absicht, und stellen Forderungen an ihn. In der Folge entgleist ein normales Gespräch schnell und wächst sich zu einem Konflikt aus, denn der andere fühlt sich angegriffen und wird zum Gegner. 



      Übung Bedürfnisse und Bitten ausdrücken

      Wie geht es dir, wenn du die ersten drei oben genannten Formulierungen auf dich wirken lässt? Merkst du die Anklagen und Vorwürfe dahinter? 

      Suche dir Situationen aus deinem Alltag, in denen du nicht gewaltfrei kommunizierst. Hast du gestern etwas zu deiner Kollegin gesagt, das vielleicht eine Unterstellung beinhaltet hat? Wirfst du deinem Partner manchmal etwas vor, statt ihm zu sagen, welches Bedürfnis du hast? Achte auf Streitereien und Konflikte, sie sind nämlich häufig die Folge „falscher“ Kommunikation. Denke dir dann zu jedem Vorwurf eine Formulierung aus, die deinem eigentlichen Bedürfnis entspricht.
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      Do you speak giraffisch?



      Ich möchte dir die Methode von Marshall Rosenberg noch ein bisschen genauer vorstellen, weil sie so ein wichtiger Schritt zu mehr Frieden und Dankbarkeit sein kann (Hinweise auf Buch und Website siehe >). Der offizielle Titel dieser revolutionären Technik ist zwar „Gewaltfreie Kommunikation“, Rosenberg selbst nennt sie aber meist etwas scherzhaft auch die „Giraffensprache“ oder „Herzenssprache“. Denn wir brauchen bei der Anwendung dieser Sprache vor allem ein großes Herz. Und Giraffen haben von allen Landtieren das größte Herz. Während wir also in der Giraffensprache aus dem Herzen reden, reden wir sonst meist aus dem Verstand heraus. Unser alltäglicher, „normaler“ Umgangston entstammt, so Rosenberg, fast ausschließlich dem, was er Wolfssprache nennt: Unsere Kommunikation ist voll von Angriffen, Vorwürfen und Kritik. Das fällt uns schon gar nicht mehr auf. 

      Werden wir nun zu Giraffen, dann hören wir mit dem Herzen zu und überhören die Angriffe und Beleidigungen einfach. Stattdessen fühlen wir uns in den Gesprächspartner ein und lernen, die hinter dem Gesprochenen mitschwingenden Bedürfnisse zu erfassen. Und nur auf diese antworten wir. So können wir den Krieg der Worte beenden. Das kann weitreichende Folgen haben: Mit Hilfe der „Gewaltfreien Kommunikation“ konnten schon blutige Stammeskonflikte in Afrika beendet werden. 

      Kleine Kinder lernen „giraffisch“, wie alle Sprachen, recht schnell. In Israel gibt es auf Initiative Rosenbergs schon seit vielen Jahren Hunderte von Trainingsgruppen, in denen israelische und palästinensische Kinder gemeinsam die Giraffensprache erlernen. Damit wird ein wunderschöner Samen für einen langfristigen Frieden in dieser Region gepflanzt. In den Gruppen lernen die Kinder, sich auf giraffische Weise zu unterhalten. Kommen beispielsweise zwei Jungen dieser Gruppe streitend angelaufen, dann gehen sie zu einem Vermittler. Das ist ein älterer Junge, der an diesem Tag diese Aufgabe übernommen hat. Der Vermittler gibt dem ersten Jungen eine Giraffenpuppe und setzt dem Beschuldigten Giraffenohren auf. Außerdem gibt es noch eine Wolfspuppe, die der Vermittler während des Gesprächs in der Hand hält. Sprechen darf immer nur der, der die Giraffe hält. Dann wird nach dem Vier-Schritte-Modell kommuniziert: 

      1. Was ist geschehen (reine Beobachtung)?

      Der Vermittler sagt dem ersten Jungen: „Beobachtung“, und der legt gleich voll los: „Der da hat mich einfach so gestoßen, der Blödmann!“ Daraufhin bewegt der Vermittler den Mund des Wolfes in seiner Hand. Das soll bedeuten, hier wurde ganz offensichtlich wölfisch gesprochen. Also versucht es der erste Junge noch einmal und beschränkt sich auf die simple Tatsache: „Er hat mich gestoßen!“ Jede Auslegung einer bösen Absicht ist nämlich bei der reinen Beobachtung verboten.

      2. Wie fühle ich mich dabei (ohne Anklage und Wertung)?

      Ist die reine Beobachtung ausgesprochen, kommt der nächste Schritt: Der Vermittler sagt: „Gefühle!“ Das erste Kind sagt: „Ich fühle mich verletzt, klein und unglücklich.“ 

      3. Welche eigenen Bedürfnisse wurden dabei erfüllt oder nicht erfüllt?

      Dann sagt der Vermittler: „Bedürfnisse.“ Das erste Kind sagt: „Ich möchte geachtet und respektiert werden!“ 

      4. Welche Bitte gibt es in diesem Zusammenhang?

      Schließlich sagt der Vermittler: „Bitte.“ Und das Kind mit der Giraffe sagt: „Ich möchte, dass du mich nicht mehr stößt!“

      Jetzt kommt aber noch ein ganz wichtiger Schritt. Nachdem das erste Kind die Situation aus seiner Sicht geschildert hat, soll das zweite Kind die folgenden Aussagen wiederholen: „Ich habe ihn gestoßen. Er fühlt sich verletzt und möchte von mir mehr respektiert werden. Er bittet, dass ich ihn nicht mehr stoße.“ Der Vermittler fragt dann das erste Kind: „Fühlst du dich verstanden?“ Und das erste Kind erwidert: „Ja.“

      An diesem Punkt bekommt das andere Kind die Giraffenpuppe und dasjenige, das seinen Standpunkt bereits dargestellt hat, die Giraffenohren. Nun kann sich das zweite Kind ebenso äußern. Vielleicht hatte es nämlich einen guten Grund, sich so zu verhalten. Haben sich nachher beide auf diese Weise ausgetauscht, sind sie erleichtert und können wieder friedlich miteinander umgehen.



      Übung Das Vier-Schritte-Modell 

      Schreib dir das Vier-Schritte-Modell doch einfach auf einen kleinen Zettel und steck ihn dir in deine Geldbörse. Nimm dir fest vor, bei den Gesprächen am heutigen Tag diese Technik auszuprobieren. Du kannst dich beispielsweise mit einem Freund oder einer Freundin treffen, und ihr übt spaßeshalber, in dieser Form miteinander zu reden. Wann immer in der Folgezeit eines deiner Gespräche in eine Streiterei auszuarten droht, geh die vier Punkte durch und höre heraus, was der andere wirklich sagen möchte. Was ist sein Bedürfnis? Sprich es aus, und du wirst erstaunt feststellen, dass der andere recht schnell mit seinen Angriffen aufhört. 

      Übrigens gibt es mittlerweile in vielen Städten Übungsgruppen zur „Gewaltfreien Kommunikation“, manchmal werden sie auch von Volkshochschulen angeboten. Ein Besuch lohnt sich bestimmt.
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      Mit Giraffe und Wolf für den Frieden



      Persönlich lernte ich Marshall Rosenberg im Jahr 2000 kennen, als Bärbel ihn für ihren ersten Film „Herzenswünsche erfüllen“ interviewte. Auf den ersten Blick wirkte er ein wenig unscheinbar, aber das änderte sich schlagartig, als er zu seiner „Gewaltfreien Kommunikation“ befragt wurde. Da leuchteten seine Augen, er begann mit großen Gesten zu reden, und ehe wir es uns versahen, hatte er auch schon seine Giraffenohren aufgesetzt. Er nahm eine Giraffenpuppe in die eine Hand und eine Wolfspuppe in die andere – die hat er immer griffbereit – und begann die Giraffensprache zu erklären. Sofort konnte ich verstehen, warum besonders kleine Kinder so schnell für diese Technik zu begeistern sind. 

      In diesem Gespräch ging Rosenberg etwas genauer auf die Hintergründe seiner „Gewaltfreien Kommunikation“ ein. Genauso wie der Dalai Lama beruft er sich darauf, dass es unsere wahre Aufgabe ist, glücklich zu sein. Sein Weg zum Glück führt über die zwischenmenschliche Kommunikation. Denn er geht davon aus, dass nichts die Menschen glücklicher macht, als wenn sie zu ihrem gegenseitigen Wohlbefinden beitragen können. Dies sei eigentlich nichts Neues, sagte Rosenberg, er versuche nur ganz praktisch zu zeigen, wie man dies auch unter schwierigen Umständen bewerkstelligen kann.

      Bärbel und ich wendeten die Giraffensprache oft an, wenn ein Gespräch in Streit auszuarten drohte. Sobald wir uns wirklich darauf konzentrierten, welches Bedürfnis der andere eigentlich ausdrücken wollte, fühlten wir uns gleich viel weniger angegriffen, und es entstand eine ganz andere Verbindung miteinander. 

      Das Wunder der Dankbarkeit

      Wir verhindern Dankbarkeit, wenn wir automatisch reagieren, statt bewusst zu antworten. Mit Hilfe der „Gewaltfreien Kommunikation“  von Marshall Rosenberg können wir lernen, diese Automatismen zu durchbrechen. Dadurch können wir den Gesprächspartner vorurteilsfreier wahrnehmen und Konflikte vermeiden. Indem wir nicht bewerten, sondern genau beobachten und zuhören, finden wir viel eher die wahren Bedürfnisse des anderen heraus und können dann auf sie eingehen. Mit einer verbesserten Kommunikation werden wir in unseren Gesprächen bald auf Anschuldigungen verzichten. Zudem kommen wir dem Gegenüber bedeutend näher und bringen sehr viel mehr Verständnis für seine Situation auf. So können wir zum eigenen wie zum Wohlgefühl aller Mitmenschen beitragen. 
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    Der aussichtslose Kampf gegen die Realität


      „Emotionale Verletzungen heilen durch die Dankbarkeit für den gegenwärtigen Moment. Je präsenter und liebevoller du die Gegenwart erlebst, desto eher verblassen schmerzliche Erinnerungen, oder du entdeckst positive Lehren in ihnen.“ Bärbel

      Haderst du auch manchmal mit dem, was ist? Und wünschst du dir, die Welt um dich sollte sich verändern? Dein Partner sollte dich mehr lieben? Deine Kinder rücksichtsvoller sein? Und deine Firma erkennt einfach nicht an, dass du dich für deine Arbeit aufopferst? Dann befindest du dich zwar in bester Gesellschaft – errichtest aber auch große Hindernisse auf dem Weg zur Dankbarkeit. Denn es gibt offenbar triftige Gründe, warum du nicht zufrieden und dankbar sein kannst, warum du allen Grund hast zu leiden. Und die Schuldigen für deine Misere kennst du auch schon. Oft lassen sie sich auch in der Vergangenheit finden, in deiner Kindheit, die alles andere als rosig war, oder bei deiner Ex-Partnerin, die dich ins Elend trieb. Innerlich kämpfst du dann noch immer mit einem Menschen, obwohl der schon lange keinen Platz mehr in deinem Leben hat. Dein Kopf lebt noch in der Vergangenheit, solange du diesen Konflikt am Köcheln hältst. 

      Immer wenn wir jemanden verurteilen, die Realität nicht akzeptieren wollen oder an Altem festhalten, leiden wir, denn solche Gedanken erzeugen Stress. Wir wünschen uns zwar, dass etwas oder jemand anders sein sollte, werden das aber nicht erreichen. Denn ändern können wir immer nur uns selbst, nicht die anderen. 
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      Mit der Wirklichkeit versöhnen



      Ich möchte dir dazu eine wunderbare Methode vorstellen, die mir selbst sehr hilft, um mich mit dem Ist-Zustand zu versöhnen: „The Work“ von Byron Katie. „The Work“ kann uns zeigen, welche tiefer liegenden Aussagen hinter unseren inneren Anklagen stecken. Machen wir uns so unsere Denkmuster klar, wird es uns beim nächsten Mal schon schwerer fallen, andere zu beschuldigen. Bis es uns vielleicht sogar irgendwann gelingt, ganz damit aufzuhören. Ich möchte dir „The Work“ etwas vereinfacht vorstellen. Mehr erfährst du auf der gleichnamigen Homepage und in Byron Katies Büchern (siehe >).

      Nun zur Methode: Habe ich ein Problem mit einem bestimmten Menschen, dann bietet mir „The Work“ ein fabelhaftes und ergreifend schlichtes Werkzeug, um es ganz neu zu sehen. Nehmen wir als Beispiel, dass mir etwas an jemandem nicht behagt: „Paul sollte mich verstehen.“ Am Ende des Prozesses – nachdem du die vier Fragen gestellt hast, die ich dir gleich näher vorstelle – kehrst du die getroffene Aussage um, und da gibt es immer mehrere Möglichkeiten. Man vertauscht etwa Subjekt und Objekt oder man verneint den ursprünglichen Satz: „Ich sollte Paul verstehen“ oder „Ich sollte mich verstehen“ oder sogar „Paul sollte mich nicht verstehen“. Der Clou: Die neuen Aussagen sind wahr, vermutlich sogar „wahrer“ als die alten. Denn sie beschuldigen nicht mehr den anderen und unterstellen ihm etwas, was vielleicht gar nicht stimmt. Allein diese Umkehrung führt schon automatisch zu größerem inneren Frieden. 

      Ziel von „The Work“ ist also nie, einen anderen Menschen oder die Realität zu verändern, sondern sie anzunehmen. Dadurch allerdings verändert sich etwas. Denn interessanterweise führt das vollständige Akzeptieren des Ist-Zustandes keineswegs zum passiven Hinnehmen aller Missstände, sondern das Gegenteil ist der Fall: Menschen, die akzeptieren, was ist, schöpfen daraus eine Kraft, mit der sie auch die Umstände verändern können. Denn wenn wir uns nur beklagen, kleben wir an dem, was wir verurteilen, und verlieren Energie. „The Work“ hilft uns dabei, von Verurteilungen frei zu werden und das Leben aktiv zu gestalten.
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      Vier entscheidende Fragen



      Erstmals erlebte ich Byron Katie um das Jahr 1995 in Köln. Jemand hatte mich begeistert mitgeschleppt, und ich hatte keine Ahnung, was mich erwartete. Alle saßen im Halbkreis um ein Podium, auf dem nur Byron Katie saß, neben ihr ein leerer Stuhl. Byron Katie lud nun immer wieder Menschen ein, mit ihr vor den anderen „The Work“ zu machen. Sie ließ den Gast dann erst einmal erzählen und über irgendeinen Menschen oder eine Begebenheit schimpfen. Dann stellte sie vier Fragen:


      	Ist das wahr?

      	Kannst du wirklich wissen, dass dies wahr ist?

      	Wie verhältst du dich, was geht in dir vor, wenn du das denkst? 

      	Wie oder wer wärst du ohne diesen Gedanken?



      An diesem Abend gingen einige Menschen auf das Podium. Besonders in Erinnerung geblieben ist mir ein Junge. Er war vielleicht elf Jahre alt und ging total naiv und offen an die Sache ran. Er schimpfte über einen Freund, der ihm übel mitgespielt hatte. Seine Vorwürfe gipfelten in dem Satz: „Der spricht mit anderen immer schlecht über mich!“

      Byron Katie stellte ihm also die vier Fragen. Der Junge wurde immer ruhiger und andächtiger, und ihm kam dann die Erleuchtung: „Vielleicht stimmt das ja gar nicht. Vielleicht redet er auch manchmal gut über mich. Wenn ich das denke, fühle ich mich viel besser.“ Den freudigen Ausdruck in seinem Gesicht werde ich wohl nicht mehr vergessen. Selten ist ein Aha-Effekt eindringlicher für mich gewesen. „The Work“ begleitet mich seitdem, und immer wenn ich mich beim Verurteilen erwische, besinne ich mich auf die vier Fragen. Versuche es doch auch einmal mit der folgenden Übung.



      Übung The Work

      Mach doch für dich selbst einen Fragebogen mit den vier Fragen:


      	Ist das wahr?

      	Kann ich wirklich wissen, dass dies wahr ist?

      	Wie verhalte ich mich, was geht in mir vor, wenn ich das denke? 

      	Wie oder wer wäre ich ohne diesen Gedanken?



      Im Anschluss an diese vierte Frage wird die ursprünglich gemachte Aussage umgekehrt, so wie ich es gerade beschrieben habe.

      Denke an einen Menschen, an dem dich gerade etwas tierisch stört. Schreibe die anklagende Aussage auf (etwa „Mein Chef ist mir gegenüber immer so ungerecht.“). Dann gehe diesem Satz mit den vier Fragen auf den Grund und kehre abschließend die ursprüngliche Aussage in irgendeiner Weise um. Natürlich kannst du dabei auch mehrere Varianten ausprobieren. 
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      „Ist das wahr?“



      In letzter Zeit mache ich „The Work“ häufiger mit Artikeln über Bärbel und ihr Sterben, die voller Urteile und Anschuldigungen stecken. Oft schreiben mir Leser dieser Artikel E-Mails und weisen mich darauf hin. Ich bin dafür sehr dankbar, denn logischerweise lese ich nicht alle Magazine und kriege darum so manche Meinung auch gar nicht mit. Ich frage dann im Sinne von „The Work“: Welche Aussagen sind denn enthalten in diesem Artikel über Bärbel? Dann finde ich zum Beispiel den Satz: „Bärbel hat ein Problem mit Gott.“ Ich tausche dann „Bärbel“ gegen „ich“ (also das Ich des Schreibers) aus – denn das ist der wahre Satz dahinter – und erhalte die Aussage: „Ich habe ein Problem mit Gott“ oder „Ich habe ein Problem mit mir selbst“, wenn in dieser Aussage sowohl „Gott“ als auch „ich“ getauscht wird. Finde ich einen Satz wie: „Bärbel ist nicht spirituell“, wird daraus: „Ich bin nicht spirituell“. Und so weiter. Sehe ich so hinter die Aussagen solcher Artikel, dann rege ich mich gar nicht mehr auf, sondern bin eher traurig oder mitfühlend. Die Wahrheit hinter diesen Aussagen zeigt mir nur, welche Meinung diese Menschen von sich selbst haben. Würde ich bei jedem Artikel dieser Art ausflippen, würde ich den Menschen, die meinen, solche Artikel schreiben zu müssen, auch noch meine Energie schenken. Erst dann wäre ich vollends verloren. 


      Das Wunder der Dankbarkeit

      Wenn wir etwas ablehnen, dann ist es nicht vorbei, sondern im Geiste kämpfen wir weiter damit. „Wenn ich mit dem, was ist, streite, dann ist das, als versuchte ich, einer Katze das Bellen beizubringen“, sagt Byron Katie. In der Kurzform formuliert sie diesen Satz noch prägnanter: „Kämpfe gegen das, was ist, und du verlierst. Jedes Mal … Ich weiß, dass die Realität gut ist, wie sie ist, denn wenn ich mich mit ihr anlege, erlebe ich nur Anspannung und Frustration.“ Es macht uns unzufrieden und undankbar, wenn wir mit der Realität hadern und andere für unser Elend verantwortlich machen. Stattdessen könnte unser Lebensmotto lauten: Sei selbst die Veränderung, die du dir für diese Welt wünschst!
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	Dankbarkeit leben

	[image: Dankbarkeit_leben.pdf]



      Von Herzen danken, und zwar richtig!


      „Wende dich nicht nur ans Universum, wenn du Probleme hast. Teile auch deine guten Momente, etwa so: ‚Hey Universum, hast du das gesehen? Was für ein schönes Feuerwerk! Ein lachendes Kind! Ein toller Erfolg – das ist so wunderbar. Universum, ich sende etwas von meiner Freude zu dir!‘“ Bärbel

      Die Geschwister der Dankbarkeit kennst du nun, und auch die Hindernisse, die einer dankbaren Haltung im Wege stehen. In diesem dritten Teil des Buches möchte ich mich ganz der gelebten Seite der Dankbarkeit widmen: Wie können wir Dankbarkeit zu einem festen Bestandteil unseres Lebens machen? In welchen Bereichen lässt sich Dankbarkeit so kultivieren, dass sie uns ganz durchströmen kann? Dafür soll es zunächst um den Unterschied zwischen „richtiger“ und „falscher“ Dankbarkeit gehen. Grundsätzlich liegst du natürlich mit jedem „Danke“ richtig, das von Herzen kommt. Denn es ist unser Herz, das Dankbarkeit schenkt. Aber auch umgekehrt wirkt sich eine dankbare Grundhaltung auf unser Herz aus – oder, wie es Jean-Baptiste Massillon ausdrückt: „Dankbarkeit ist das Gedächtnis des Herzens.“ Und das lässt sich sogar messen, wie du gleich sehen wirst. 



			[image: Herz]
      Dankbarkeit erzeugt Harmonie im Herzen



      Das kalifonische Institut „HeartMath“ hat die Wirkung von Dankbarkeit auf unser Herz eingehender untersucht. Zunächst einmal gibt es klare Unterschiede der Herzrhythmus-Muster von Wertschätzung und Dankbarkeit gegenüber denen von Ärger und Angst. Letztere negative Gefühle bringen den Körper völlig durcheinander, der Herzschlag wird unregelmäßig, Blutgefäße ziehen sich zusammen, der Blutdruck steigt und das Immunsystem wird geschwächt. Das Herz wird dabei stark belastet, was langfristig zu gesundheitlichen Problemen führen kann.

      Gefühle von Dankbarkeit zeichnen sich dagegen durch einen harmonischen, gleichmäßigen Herzrhythmus aus. Das Herz schlägt dann leicht und natürlich. Mit Hilfe dieser sogenannten „kohärenten“ Herzgefühle kann man sogar Stress abbauen, was an Stresspatienten eindrücklich gezeigt werden konnte. Ein verbesserter Allgemeinzustand und eine Stärkung der Gesundheit sind die Folgen.

      Doch Dankbarkeit wirkt auch über unseren Körper hinaus. Durch sein elektromagnetisches Feld treten wir ständig in Wechselwirkung miteinander. Gefühle, die ich in meinem Herzen kultiviere, werden immer auch von den Menschen wahrgenommen, mit denen ich zusammentreffe. Gehe ich in ein kohärentes Herzgefühl, wird bald auch der Mensch mir gegenüber ruhiger und entspannter werden. Dabei entsteht eine tiefere Verbindung zwischen den beiden Beteiligten, die sich in einem gegenseitigen Gefühl von Akzeptanz und Wertschätzung zeigt. So stärkt Dankbarkeit auch unsere menschliche Gemeinschaft und hilft, sie zu festigen.
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      Übung Ein Herz voller Dank

      Lege eine Hand auf dein Herz. Fühle, wie es schlägt. Stell es dir vor deinem geistigen Auge vor, rot und pulsierend. Es lässt das Blut durch deinen Körper fließen und versorgt so deine Zellen. Verbinde dich ganz mit deinem Herzen. Atme ruhig ein und aus. Lass den Atem durch dein Herz fließen. Sage deinem Herzen danke für seine unablässige Arbeit, für die vielen Millionen Schläge, die es in deinem Leben schon für dich getan hat.




      Nun denke an etwas besonders Schönes und Positives in deinem Leben. Es kann eine außergewöhnliche Begebenheit oder ein Mensch sein, der dir geholfen hat. Lass dein Herz voll werden von Dankbarkeit und Wertschätzung für diesen Menschen oder diese Begebenheit. Stell dir vor, wie deine Dankbarkeit aus deinem Herzen zu deinem Gegenüber fließt. Lass deine liebevolle Zuwendung zu, solange es sich gut für dich anfühlt.

      Die Wichtigkeit des Herzens für unseren Körper ist kaum zu beschreiben. Im Embryo ist das Herz das erste Organ, das entsteht, noch vor dem Gehirn. Viele Kulturen sehen im Herzen den Sitz der Seele. Gründe genug, deinem Herzen dankbar zu sein! Und auch von Herzen dankbar zu sein, ist ein wunderbares Gefühl. Dieses Gefühl können wir zu anderen Menschen fließen lassen. Wir können auch auf eine besondere Weise danke sagen. Die „Gewaltfreie Kommunikation“, die du schon im zweiten Teil kennengelernt hast, kann uns dabei als Richtschnur dienen. Mit ihrer Hilfe können wir eine Art von Dank lernen, der wirklich beim anderen ankommt. Bärbel hat in einem alten „Sonnenwind“ – ihrer ersten Zeitschrift – einen schönen Text zum richtigen Dankesagen geschrieben:
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      Wie Giraffen danken



      Wie sage ich nun „richtig“ danke, so, dass es auch wirklich beim anderen ankommt? Ich gebe dir mal zwei Beispiele zur Auswahl. Such dir einfach aus, bei welcher Art von Dankbarkeit du dich besser fühlst.


      1. Jemand sagt zu dir: „Du bist wirklich der Größte! So toll, wie du das gestern wieder mal geschafft hast, kann das kein anderer jemals tun!“

      2. Oder jemand sagt: „Als du mir in dieser Angelegenheit gestern geholfen hast, hat mich das sehr gefreut. Du hast mir wirklich aus der Patsche geholfen. Dabei hast du voll und ganz mein Bedürfnis erfüllt, mich auf jemand anderen wirklich verlassen zu können. Ich würde mich freuen, wenn du mir auch in Zukunft in dieser Art zur Seite stehen würdest!“

      Bei welcher Anrede würdest du dich besser fühlen? Wenn es dir so geht wie mir, würdest du auch die zweite Möglichkeit wählen. Erinnere dich an die vier Schritte der „Gewaltfreien Kommunikation“: 

      1. Was ist geschehen (reine Beobachtung)?

      2. Wie fühle ich mich dabei (ohne Anklage und Wertung)?

      3. Welches eigene Bedürfnis wurde dabei erfüllt oder nicht erfüllt?

      4. Welche Bitte gibt es in diesem Zusammenhang?

      Diese Art, danke zu sagen, erfüllt alle vier Kriterien, sie ist darum „giraffisch“ in der Herzenssprache formuliert. Die erste Möglichkeit ist dagegen voller Bewertungen und damit „wölfisch“. Beim Dank in der Giraffensprache fühle ich mich viel mehr gesehen und wertgeschätzt. Ich fühle mich einfach mehr dabei angesprochen. Darum gehört Dankbarkeit auch zum Erlernen der „Gewaltfreien Kommunikation“. Und das kann man immer wieder üben. 



      Übung Giraffen-Dank 1 

      Wann immer du in der nächsten Zeit den Eindruck hast, einem Menschen für etwas danken zu wollen, übe dich im Giraffen-Dank. Denk einfach immer an die ersten drei Schritte: 

      1. Beobachtung

      2. Gefühl 

      3. Erfülltes Bedürfnis

      Die Bitte in Schritt 4 zu formulieren, ist meistens gar nicht mehr nötig, man verwendet sie eher, wenn ein Bedürfnis bekräftigt werden soll.

      Giraffen-Dank 2

      Sicher gibt es in deinem Leben auch Momente, in denen du selbst andere Menschen unterstützt hast. Wann hast du einem Nachbarn oder Arbeitskollegen das letzte Mal geholfen? Vielleicht sind es aus deiner Sicht nur Kleinigkeiten, die dem anderen aber sehr viel bedeutet haben können. Danke nun auch dir selbst, für jede noch so geringe Unterstützung, die du einem anderen Menschen hast zukommen lassen. Denke dabei wieder an die bekannten drei Schritte: 

      1. Beobachtung 

      2. Gefühl 

      3. Erfülltes Bedürfnis

      Das Schöne an der Giraffensprache ist: Hat man sie erst einmal verinnerlicht, dann hat sie mitunter auch transformierende Wirkung, und zwar auf mich wie auch auf meine Umwelt. Als kleiner Nebeneffekt beim Praktizieren der Giraffen-Dankbarkeit entwickle ich mehr Mitgefühl und Verständnis für mich, aber auch für andere Menschen. 
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      Falsch verstandene Dankbarkeit



      Wenn es eine „richtige“ Art gibt, dankbar zu sein, gibt es dann auch eine „falsche“? In der Tat, es gibt Formen der Dankbarkeit, die kraftlos daherkommen und keine wirkliche Bestätigung für den Adressaten bedeuten. Der Dank wird dann zwar ausgesprochen, kommt aber nicht aus dem Herzen, bisweilen noch nicht mal freiwillig. Immer wenn ein Zwang oder eine Erwartungshaltung ein „Danke“ auslösen, würde ich das als „falsche“ Dankbarkeit bezeichnen, denn sie ist bestenfalls abgeschwächt oder eingeschränkt. 

      In unserer Gesellschaft ist ein „Danke“ manchmal zur Floskel geworden, die ganz automatisch und unbedacht erfolgt. „Es gehört sich so“, danke zu sagen, wenn man Unterstützung erhält, etwas geschenkt bekommt oder jemand uns etwas gibt – ob wir es wollen oder nicht. Die meisten von uns wurden dazu erzogen, artig „danke“ zu sagen, auch wenn sie gar nicht wirklich dankbar sind. Deshalb steht uns dieses Müssen manchmal im Weg, wenn wir Dankbarkeit wirklich spüren und zeigen wollen – vor allem, wenn wir als Kinder regelrecht gezwungen wurden, „dankbar“ zu sein, wie das folgende Beispiel zeigt.
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      Ein erzwungener Dank



      Eine Seminarteilnehmerin erzählte von den Bestrebungen ihrer Eltern, sie zu mehr Dankbarkeit zu erziehen. Von Erfolg gekrönt war dieses Ansinnen allerdings nicht. Wenn sie ein Geschenk erhielt, ihr etwas erlaubt wurde oder die Eltern sie in irgendeiner Weise unterstützten, wurde von ihr Dank erwartet. Doch reichte es nicht, einfach „danke“ zu sagen. Nein, sie wurde dazu angehalten, es „richtig“ zu sagen. Damit meinten die Eltern, sie solle das „Danke“ so aussprechen, dass im Anderen das Gefühl entstehe, sie habe es wirklich aufrichtig gemeint. War der Dank aus Sicht der Eltern nicht überzeugend genug, so musste sie ihn wiederholen – und zwar so lange, bis die Eltern zufrieden waren. Für die Seminarteilnehmerin war das eine echte Qual.

      Unter diesem Zwang hat sie verständlicherweise niemals wirklich Danken gelernt. Eher im Gegenteil: Immer wenn sie heute als Erwachsene in Situationen kommt, in denen sie eigentlich danke sagen müsste, tut sie es nicht oder nur sehr ungern, ja sie meidet sogar Situationen, in denen sie jemandem danken müsste. So bittet sie möglichst niemanden um Hilfe, sondern kämpft sich lieber selbst durch. Sie empfindet andere Menschen mit ihren Hilfsangeboten sogar als lästig oder quälend. Für sie war es darum eine echte Herausforderung, Dankbarkeit von Grund auf neu zu erlernen. Heute kann sie ihren Eltern sogar dankbar sein. Denn sie sieht inzwischen auch ganz viele Dinge, die ihre Eltern damals gut und richtig gemacht haben.
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      Dankbarkeit als Geschäft



      Manche Menschen tun nur etwas für andere, wenn sie von ihnen auch etwas zurückbekommen. Sie erwarten dann, dass der andere für sie etwas aus Dankbarkeit tut. Auch solche Dankbarkeit kann nicht echt sein. Sie ist vielmehr eine Pflichterfüllung, ein Geschäft auf Gegenseitigkeit: Ich gebe dir jetzt Aufmerksamkeit, Hilfe, Geld oder was auch immer, aber zu gegebener Zeit bekomme ich etwas Ähnliches von dir zurück. Ich gebe also nicht selbstlos, sondern zahle quasi wie auf ein Sparkonto ein, von dem ich dann bei Bedarf abheben kann. Der eine steht so in der Schuld des anderen. Wenn jemand für seine Hilfe eine Gegenleistung erwartet, empfinde ich keine echte Dankbarkeit. Eher beginnt eine Aufrechnerei, wie viel jeder schon für den anderen getan hat. Am Ende stellt sich nur die Frage, ob diese Gleichung aufgehen kann.


      Das Wunder der Dankbarkeit

      Danke können wir auf „giraffisch“ oder in einer anderen Sprache des Herzens sagen. Das Wesentliche ist, es wirklich aus dem Herzen zu tun. Denn nur echte Dankbarkeit ist wünschenswert. Ist ein Dank erzwungen, berechnend oder nur eine leere Floskel, erreicht er nicht die Herzen. 

      Drücken wir unsere Dankbarkeit jedoch „richtig“ aus, vergrößern wir sie. Denn nach dem Resonanzgesetz kommt alles zu dir zurück, was du aussendest. Je mehr Dank du in die Welt schickst, umso mehr erhältst du zurück.
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    Sei dankbar für das, was du hast


      „Wer seinen Körper liebt, der bewegt ihn an der frischen Luft. Fang zur Not mit wenigstens zehn Minuten Spazierengehen täglich an. Gehe quasi mit deinem eigenen Körper voller Liebe und Dankbarkeit Gassi. ‚Lieber Körper, ich danke dir und schenke dir hiermit Zeit, frische Luft, Liebe, Dankbarkeit, und ich atme der Reihe nach in alle Körperteile Frischluft und Liebe ein. Danke, lieber Körper, dass du für mich da bist.‘ “ Bärbel


      Viele Menschen denken, ihr Glück und ihre innere Zufriedenheit seien davon abhängig, was ihnen in ihrem Leben so widerfährt. Also warten sie darauf, dass ihnen das Leben endlich gibt, wonach sie sich sehnen. Sie glauben, wenn sie den richtigen Partner treffen, genug Geld oder Erfolg im Beruf haben, werden sie glücklich sein. Doch das funktioniert nicht. Solange mein innerer Zustand im Mangel ist, werde ich diesen auch im Außen erleben. Denn auch hier gilt das Resonanzgesetz. Möchte ich also zufriedener werden, beginne ich am besten damit, den inneren Mangel zu beheben, langsam und Schritt für Schritt. Dann wird mein Innenleben reicher und erfüllter, und auch die äußeren Umstände werden sich entsprechend positiv verändern. 
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      Wer glücklich ist, zieht Glück an



      Sogar wissenschaftliche Untersuchungen haben gezeigt, dass Menschen, die bereits glücklich sind, das Glück offenbar auch weiterhin anziehen. Glückliche Menschen haben mehr Erfolg im Beruf, weil ihr Glück eine Art Gabe bedeutet, das Gute zu erwarten und damit noch mehr anzuziehen. Zuerst war also das Glück da, erst dann kam der Erfolg. Jeder von uns birgt so einen Glücksschatz in sich. Manchmal ist er nur verschüttet. Wenn du zu dieser Gattung gehörst, hast du beim Lesen dieses Buches bestimmt schon viele neue Perspektiven gewonnen, die dich so manches positiver sehen lassen. Ich will dich auch weiterhin ermutigen, deinen Blick zu öffnen und viele gute Gründe zu entdecken, die deine Zufriedenheit und Dankbarkeit vergrößern.

      Denn die Dankbarkeit ist ein wunderbares Instrument, um Gesundheit, Erfolg und Freude in unser Leben zu ziehen. Am besten beginnst du damit, für das zu danken, was du bist, was zu dir gehört und was du dafür machst. Denn wenn du dir bewusst machst, wie viele Gründe es in deinem Leben bereits gibt, froh und dankbar zu sein, vergrößerst du ganz automatisch deine Zufriedenheit. 



      Übung Danke für allerlei

      Ich will dir anhand meiner persönlichen Freude-Liste vormachen, wofür ich zum Beispiel alles dankbar bin. Bestimmt fallen dir auch viele Dinge ein, die dir in deinem Leben Freude machen und denen du endlich mal danken kannst. Scheu dich nicht, auch scheinbar Banales aufzunehmen. Je mehr, umso besser!

      
    	Ich mag Blumen in der Wohnung. Wenn ich mir selbst Blumen kaufe, sage ich danke und schenke mir Freude, Schönheit und Wohlgeruch.

    	Eine aufgeräumte und ordentliche Wohnung macht mir Freude. Ich danke meiner Wohnung, dass sie mich beherbergt. Indem ich sie sauber halte (oder eine Haushaltshilfe damit beauftrage), danke ich der Wohnung.

    	Meine gesunden Zähne machen mir Freude. Danke, Zähne! Ich putze euch aus Dankbarkeit, damit ihr noch lange so schön und gesund bleibt! Dank auch dir, Zahnarzt, für deine gute Arbeit. Und danke mir, dass ich sie sauber halte. 

    	Danke, Körper, dass du so gesund und fit bist! Ich verspreche dir, alles für dich zu tun, dass du noch lange so schön stark bist. Mit gutem Essen und Bewegung sage ich meinem Körper danke.

    	Ich habe Freude an einem sauberen Auto. Ich danke dem Auto, dass es mich so verlässlich überall hinfährt. Und ich danke mir, dass ich es so sauber halte. Mit dem Autoputzen sage ich dem Auto danke.

      

      Wie sieht deine persönliche Liste aus? Fertige sie jetzt gleich an!
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      Die Gedanken lenken 



      Dem Wahrnehmen von Freude und Glück stehen oft unsere Gedanken im Weg. Sie drehen sich vielleicht gerade um vergangene Ereignisse oder um Sorgen, die wir uns um die Zukunft machen. Denn Gedanken haben ja die Eigenart zu schweifen, uns zum Grübeln zu verleiten und sich mit allem Möglichen zu beschäftigen – außer mit dem, was gerade jetzt ist. Doch können wir die Regie über unsere Gedanken übernehmen, indem wir sie gut beobachten und bei Bedarf stoppen. Bis hierher und nicht weiter! Wenn sie uns etwas Schlechtes einreden wollen, hören wir nicht auf sie! Glauben wir ihnen nicht! Im Buddhismus ist das eine ganz wichtige Praxis, um zu mehr Glück und innerer Zufriedenheit zu gelangen. Hier werden die Gedanken längst nicht so ernst genommen wie in der westlichen Welt.

      Auf meinem Schreibtisch steht eine kleine Ansichtskarte. Darauf ist der Kopf eines Esels in Großaufnahme abgebildet, darunter steht: „Glaube nicht alles, was du denkst!“ Ich möchte ergänzen: Kauf deinem Verstand nicht wahllos jeden Mist ab, den er dir liefern möchte. Gedanken sind nur Gedanken und nicht die Wahrheit. Es liegt in unserer freien Entscheidung, wohin wir sie lenken. 

      Versuche also, dir gute Gedanken zu machen! Denn gute Gedanken sind heilsam. Lenke sie hin zu den schönen Dingen, zur Fülle, zur Freude und Dankbarkeit. Mit guten Gedanken tust du dir selbst Gutes. Und damit du das nicht vergisst, befestige doch überall, wo du öfter hinguckst, kleine Zettel mit Hinweisen wie „Alles ist gut“, „Wie schön!“, „Danke“: am Computerbildschirm, am Fernseher, am Spiegel im Badezimmer, an der Wohnungstür (innen oder außen), im Auto … So lenkst du deine Gedanken, erhöhst deine Achtsamkeit und schlägst deiner Vergesslichkeit ein Schnippchen. 

      Du kannst deine Gedanken auch stoppen, indem du etwas anderes mit voller Konzentration machst. Mein Vorschlag: Lächle dich an! Denn das Lächeln eines Menschen ist eine besonders schöne Quelle der Freude. Schenke es dir selbst immer mal zwischendurch!



      Übung Schick dir ein Lächeln! 

      Stell dich vor einen Spiegel und lächle dich an! Wenn es dir nicht recht gelingen mag, schneide so lange Grimassen, bis du lachen musst. Mach es dir zur Gewohnheit, dich in jedem Spiegel, an dem du vorbeikommst, anzulächeln. So hebst du ganz automatisch deine Stimmung. Du kannst auch immer wieder nach innen lächeln. Wo auch immer du gerade bist – am Schreibtisch, im Bett oder beim Spazierengehen –, ganz egal. Schicke einfach ein Lächeln in deinen ganzen Körper, in alle Gliedmaßen und zu den Organen, tief hinein. Bis sich das Lächeln ganz in dir breitgemacht hat.
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      Danke deinem Körper!



      „Wenn dir der Zahn wehtut, weißt du, wie wunderbar es ist, keine Zahnschmerzen zu haben“, sagt Thich Nhat Hanh. Wenn der Zahn aber nicht wehtut, wissen wir das gar nicht zu schätzen. So geht es uns mit allen Körperteilen: Solange sie funktionieren und nicht schmerzen, beachten wir sie gar nicht weiter. Der westliche Lebensstil vernachlässigt eher die körperliche Gesunderhaltung. Die meisten Menschen nehmen sich wenig Zeit für Bewegung und gesunde, selbst gekochte Mahlzeiten. Dabei haben wir allen Grund, unserem Körper dankbar zu sein. Denn er ist eine Art Raumanzug, den sich unsere Seele zugelegt hat, um diese Erdenerfahrung machen zu dürfen. Ist der Körper dazu noch gesund, sollten wir ihm doppelt danken für seine Kraft und seine Vitalität. Wie sehr unsere Wertschätzung und Dankbarkeit sich auf unseren Körper auswirken, ist schon angeklungen: Sind wir dankbar, schlägt unser Herz harmonischer, Stress wird abgebaut und das Immunsystem wird gestärkt. Die Folge ist mehr physische Robustheit, die sogar lebensverlängernd wirkt. Wir haben also allen Grund, unserem Körper zu danken. Ich möchte dir dafür einige Übungen vorstellen, mit denen du deinem Körper deine Dankbarkeit zeigen kann. Such dir einfach passende aus. 



      Übung Der Atem fließt

      Im Atem liegt eines der Geheimnisse unserer Gesundheit. Mit der richtigen Atmung kannst du gezielt Kraft in deinen Körper leiten. Darum möchte ich mit einer Atemübung beginnen. 

      
    	Atme tief ein und aus, mach dir deinen Atem bewusst. Atem ist immer da, er strömt unwillkürlich, immer und überall in deinem Körper. 

    	Sage ihm danke: Danke Atem, dass du mich mit Kraft und Energie versorgst. Danke, dass du mich mit Leben erfüllst.

      





      Übung Der Körperscan 

      Ähnlich wie du es mit dem Herzen gemacht hast, kannst du nun deinen ganzen Körper durchscannen und all seinen Teilen danken. Wenn du magst, kannst du jedem Körperteil, dem du danken möchtest, die Hand auflegen. Stell dir vor, du könntest jeden Körperteil in dein Herz schließen und ihm innig danken. 

      
    	Beginne mit dem Kopf, den Augen, den Ohren und dem Mund. Danke deiner Zunge, deinen Zähnen. Deiner Haut, deinen Zellen, deinen Nerven. 

    	Danke deinen Gliedmaßen, den Händen, den Fingern, den Füßen, den Beinen und den Armen. 

    	Danke deinen Gelenken, dem Skelett, den Knochen. 

    	Danke allen Organen, der Leber, dem Magen, der Milz, der Lunge, dem Darm und den Geschlechtsorganen. 

    	Danke deinem Blut, der Lymphe, deinem Immunsystem. 

      

      Sei kreativ. Sicher fällt dir selbst noch mehr ein.
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      Den Körper hegen und pflegen



      Wir haben allen Grund, unserem Körper zu danken für seine Konstitution und seine Vitalität – auch wenn er gerade nicht ganz gesund ist. Er hat uns schon mehrere Jahrzehnte begleitet und durch unser Leben getragen. Und wenn wir ehrlich sind, waren wir manchmal ganz schön grob zu ihm. Wir haben zu viel oder zu wenig gegessen, nicht ausreichend getrunken oder zu wenig geschlafen. Manchmal zu viel gearbeitet und zu wenig Urlaub gemacht. Ihm zu viel Stress bereitet und zu wenig Entspannung gegönnt. 

      Betrachte deinen Körper wie einen Garten, der dir geliehen wurde. Er ist eine Leihgabe, die dir zeit deines Lebens Freude machen soll. Dir als Gärtner obliegt seine Pflege. Je pfleglicher du mit ihm umgehst und je dankbarer du ihm bist, umso freudiger wird er dir dienen.



      Übung Der Körperzellen-Rock

      Eine wunderbare, beglückende Art, seinem Körper zu danken, ist, ihm ein Ständchen zu bringen. Der „Körperzellen-Rock“ von Astrid Kuby und Michael Mosaro eignet sich dafür ideal (Hinweis auf die CD >). Wenn du jeden Tag einmal aus vollem Herzen mitsingst „Jede Zelle meines Körpers ist glücklich“, hat das mit Sicherheit eine sehr positive Wirkung, davon bin ich überzeugt. Man spürt förmlich, wie diese Musik dem Körper guttut!




      Das Wunder der Dankbarkeit

      Wir sollten nicht auf unser Glück warten, sondern es in uns selbst entdecken. Machen wir uns auf die Suche nach dem verborgenen Schatz in uns, und wir werden viele Gründe finden, die uns froh und glücklich machen. Dabei stören uns oft unsere Gedanken. Sie führen ein Eigenleben und beschäftigen uns mit vielem Unnützem. Wir können uns einen großen Dienst erweisen, wenn wir unsere Gedanken zügeln. Denn sie ziehen unsere Aufmerksamkeit allzu oft in die Vergangenheit oder in die Zukunft und weg von der Achtsamkeit für den Moment. Dabei können wir nur hier und jetzt unser Glück finden und vergrößern. Wir können für alles dankbar sein, was wir sind und was wir haben. Auch unser Körper gehört als treuer Begleiter zu uns und verdient unsere Wertschätzung. Wir haben allen Grund, ihm dankbar zu sein und ihn pfleglich zu behandeln. So können wir das Glück entdecken, ohne dass wir warten, bis es an unsere Türe klopft. 
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    Teile deine Dankbarkeit mit anderen


      „Viele Menschen haben unbewusst Angst davor, dass sie ihre Macht missbrauchen könnten, wenn es ihnen ‚zu gut‘ geht oder sie ‚zu reich‘ oder ‚zu glücklich‘ sind. Das muss nicht sein. Ein glücklicher Mensch, der in der Liebe lebt, wird seine Freude teilen wollen.“ Bärbel

      Hast du die Freude und das Glück in dir entdeckt und bist voller Selbstliebe und Selbstachtung? Dann kannst du diese innere Fülle auch an andere Menschen weiterschenken. Wenn du froh und satt bist, dann teile deinen inneren Reichtum doch einfach mit deinen Mitmenschen! So machst du auch sie froh und glücklich, oder, wie es die Dichterin Else Pannek ausdrückt: „Dankbarkeit macht zwei Herzen froh.“ Wie ansteckend ein Mensch voller Dankbarkeit und Freude ist, erlebe ich immer wieder bei meinem Freund Arthur. Er ist einer der glücklichsten Menschen, die ich kenne. Dabei ist er ganz authentisch: positiv, freundlich, zufrieden und zuversichtlich. Und das strahlt er auch aus. Die Treffen mit ihm sind angefüllt von seiner Freude, mich zu sehen. Das spüre ich immer sehr deutlich, und er sagt es mir auch: „Schön, dich zu sehen.“ Oder: „Ich freue mich wirklich, dass wir befreundet sind.“ Seine Worte sind wie Balsam für meine Seele. Wenn ich nach einem unserer Treffen heimfahre, geht es mir immer gut. Arthurs Dankbarkeit springt wie ein Funke auf mich über. Ich treffe ihn einfach gern. Ich fühle mich von ihm beschenkt und ich weiß, ihm geht es dabei auch hervorragend. 

      Bei Arthur ist das so wie bei uns allen: In dem Moment, in dem wir unsere Freude und Dankbarkeit, unser Glück und unseren Reichtum mit anderen teilen, verdoppeln wir sie. Ja, ich möchte sogar behaupten, dass sie erst dann ihre ganze Kraft entfalten. Das ist in meinen Augen auch der Grund, warum viele Reiche ihr Geld nicht nur für sich behalten wollen. Bill Gates zum Beispiel hat einen Großteil seines Reichtums in seine Stiftung gesteckt. Andere Millionäre gründen Museen oder geben viel Geld auf andere Art an die Allgemeinheit zurück. Diese Menschen spüren sehr deutlich, dass Geld allein nicht glücklich macht. Erst wenn man andere an seinem Glück beteiligt, macht es wirklich froh. 
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      Beziehungen vertiefen



      So geht es auch mit dem nicht materiellen Reichtum: Er vergrößert sich und macht uns erst dann glücklich, wenn wir ihn mit anderen in irgendeiner Form teilen. Etwa indem wir nicht so griesgrämig herumlaufen, sondern positiv gestimmt, anderen ein Lächeln schenken und Freude ausstrahlen. In unseren Beziehungen haben wir noch viel mehr Möglichkeiten, unsere Dankbarkeit zu teilen und damit auch andere froh zu machen. Deshalb sollten wir unsere Freundschaften, unsere Partnerschaft, die Beziehung zu den Eltern und Kindern, überhaupt zur Familie und auch zu den Nachbarn pflegen, indem wir zu ihnen unsere Dankbarkeit und Freude fließen lassen. Die Beziehungen werden dadurch vertieft, und die Menschen fühlen sich von uns beschenkt. 

      Wie wesentlich und sogar heilsam intensive Kontakte zu anderen Menschen sind, hat auch der amerikanische Herzspezialist Dean Ornish erkannt. Er sieht das größte Glück der Menschen in erfüllenden zwischenmenschlichen Beziehungen. Entsprechend nutzt er diese auch, um schwerkranke Menschen zu heilen. Die Grundlage seiner Therapie bildet die Vertiefung enger Beziehungen zu nahestehenden und geliebten Menschen ebenso wie der Aufbau enger, vertrauensvoller Kontakte zu anderen Menschen. Ornish nennt seine Methode, die er in mehreren Dutzend Langzeitstudien nachweisen konnte, „Heilen mit Liebe“ (siehe >). Nehmen zum Beispiel Patienten mit stark blockierten Herzarterien an seinen Selbsthilfeprogrammen teil, sind manchmal schon nach wenigen Wochen und ganz ohne Medikamente weniger Ablagerungen messbar. Dabei ist der Grad der Verbesserung völlig unabhängig vom Alter und der Schwere der Erkrankung. Vielmehr hängt der Erfolg davon ab, wie stark der Patient sein Leben im Sinne der Methode positiv verändert. 

      Es ist also in jeder Hinsicht lohnend, wenn wir unsere zwischenmenschlichen Kontakte intensivieren, indem wir unsere Dankbarkeit und Freude auch in ihnen leben. Das kann in vielfältiger Weise geschehen: Wir können dem anderen für seine Freundschaft danken oder mit kleinen Gesten oder Geschenken zu verstehen geben, dass er oder sie uns wichtig ist. Auch wenn wir uns öffnen und verletzlich zeigen, ist das ein echter Freundschaftsbeweis. Je mehr Dankbarkeit wir geben, umso mehr wird zu uns zurückkommen. Wenn du auch das Wunder der Dankbarkeit mit jemandem teilen willst, eignet sich dafür die folgende Übung. 



      Übung Geteilte Dankbarkeit 

      Gemeinsam machen viele Dinge im Leben einfach mehr Spaß. Also führe doch eine Dankbarkeitswoche mit deinem Partner oder einem guten Freund, einer guten Freundin durch. Setzt euch eine Woche lang jeden Abend zusammen und sagt danke – für alles Mögliche, was euch gerade einfällt. Macht einen Wettbewerb daraus, wem mehr oder wem die witzigsten Gründe einfallen, dankbar zu sein. 
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      Die Herzumarmung



      In unseren Seminaren haben Bärbel und ich immer sehr viel Wert darauf gelegt, zwischen den Teilnehmern eine Stimmung voller gegenseitiger Annahme zu kultivieren. Schon seit vielen Jahren diente uns dazu die einfache Übung der Herzumarmung. Dabei gehen zwei Menschen, die sich gar nicht persönlich kennen müssen, aufeinander zu und sehen sich kurz in die Augen. Dann nehmen sie sich in die Arme und bleiben einfach nur eine Weile stehen. Dabei geschieht scheinbar nur wenig und doch sehr viel. Es ist irgendwie so, als würden die Herzen dieser beiden Menschen in diesem Moment in eine Art Zwiegespräch miteinander treten. Danach fühlt man sich einfach besser, und wenn alle Menschen in einem Raum diese Übung gemeinsam praktizieren, geschieht es meist sehr rasch, dass sich eine angenehme Gruppenatmosphäre einstellt.

      Bärbel und ich haben diese Übung auch für uns ganz privat gemacht. Wenn sich zwischen uns Meinungsverschiedenheiten entwickelten, haben wir uns (zwar nicht immer, aber immer öfter) an die Herzumarmung erinnert. Es ist ein bisschen so, dass Mann und Frau wie die Pole einer Batterie sind, zwischen denen sich Spannungen aufbauen können. Anstatt sich mit Blitz und Donner zu streiten, genügt schon eine einzige intensive Umarmung, um die Pole auszugleichen. Bärbel und ich haben dies meist schon in „vorauseilender Einsicht“ einfach jeden Tag praktiziert, um erst gar kein Energiegewitter entstehen zu lassen. Dann können sich die weiblichen und männlichen Kräfte gegenseitig unterstützen, statt sich aneinander zu reiben und nur kontraproduktiv zu sein.

      Kleiner Tipp am Rande: Hilfreich ist es dabei, diese Übung mit deinem Beziehungspartner nicht nur körperlich zu gestalten, du kannst sie auch in deinem Geiste unterstützen. Denk in den Minuten der Umarmung positiv an deinen Partner und deine Beziehung, stell dir vor, wie gute Energie zum anderen fließt. Denk an die schönen Momente und warum du diesen Menschen so gern hast. Umhülle deinen Partner mit einer Wolke von guten Gedanken und Herzensgüte. Du wirst staunen, wie diese Übung sich stärkend und hilfreich in deiner Partnerschaft auswirkt. Probier es doch einfach einmal aus.
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      Ein versöhnlicher Blick



      Freude und Dankbarkeit mit unseren Freunden und Beziehungspartnern zu teilen, ist wohl eher eine leichte Übung. Ganz anders sieht es da in schwierigen Beziehungen aus, wenn etwa das Verhältnis zu unseren Eltern belastet ist. Dann empfinden wir häufig alles andere als Dankbarkeit, wenn wir an sie denken oder sie sehen. Da dominiert dann etwas, was sie aus unserer Sicht falsch gemacht haben. Für alles andere in dieser Beziehung fehlt uns dann der Blick, solange wir uns mit der Situation und den Eltern selbst nicht versöhnt haben. Das führt so weit, dass wir uns letztlich sogar selbst ablehnen, wenn wir unsere Eltern ablehnen. Denn ohne sie gäbe es uns gar nicht, wir tragen ihr Erbe in uns. 

      Ein wichtiger Schritt zur Versöhnung kann sein, einmal alles zu sammeln, was gut gelaufen ist. Einfach alles, was Gründe für Dankbarkeit liefert, etwa dass sie dir keine Steine in den Weg gelegt haben, dass sie dich gesund gepflegt haben, wenn du krank warst, dass sie für dich gekocht und gebacken haben. Jeder von uns kann viele gute Gründe finden, für die er seinen Eltern dankbar sein kann – wenn er das will. Sieh nicht mehr nur das eine, was schiefgelaufen ist, sondern die hundert anderen Dinge, die unsere Eltern gut gemacht haben. Das verändert das Bild, das du von deinen Eltern hast, völlig. Also: Halte nach dem Guten Ausschau! Es ist garantiert da! Hier beginnt die Meisterschaft der Dankbarkeit: Gütig werden, auch wenn da Ungutes ist. Versuche es mal mit der nächsten Übung. 
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      Übung Versöhnung

      Wofür kannst du deinen Eltern wirklich dankbar sein? Mach dir eine Liste und schreib einfach alles auf, was dir so einfällt. Fang ruhig bei Kleinigkeiten an. Je länger diese Liste wird, umso besser. Was sind die guten Eigenschaften deiner Eltern, welche besonderen Fähigkeiten zeichnen deine Familie aus? Welche guten Seiten haben sie dir „vererbt“? Was hast du von ihnen gelernt? Was haben sie alles für dich getan?




      Du hast kein Problem mit deinen Eltern, du bist mit ihnen im Reinen? Umso besser! Du wirst trotzdem Gründe finden, warum du ihnen dankbar sein kannst. Und vielleicht sagst du es ihnen auch mal oder zeigst es auf eine besondere Weise.

      Du kannst die Übung auch mit anderen Personen machen. Vielleicht gibt es in deinem Leben ja einen Ex-Partner, einen Chef oder einen ehemaligen Freund, dem du schon lange gram bist. 
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      Eine universelle Kraft



      Gelingt uns die Versöhnung mit unseren Eltern oder mit anderen Menschen, so vermehren wir unsere positiven Gefühle und damit unseren positiven Einfluss auf die Welt. Wie stark Gefühle von Freude und Dankbarkeit wirken, hat der japanische Wissenschaftler Masaru Emoto gezeigt (siehe Literaturhinweis >). In seinen Büchern beschreibt er dezidiert die Wirkung unserer Gedanken und Gefühle auf Wasser und seine Kristallform. Er ist sich sicher: Wir können durch unsere Gefühle einen messbaren Einfluss auf das Wasser ausüben. Eine besonders starke Wirkung auf die Kristalle des Wassers haben laut Emoto die Herzqualitäten Liebe und Dankbarkeit. Schreibt man diese Worte auf ein Glas mit Wasser, so bilden sich daraus die schönsten und perfektesten Kristalle. Entgegengesetzte Gefühle wie Hass, Wut oder Angst können dagegen keine oder nur gering ausgebildete Kristalle generieren. Emotos Untersuchungen lassen den Schluss zu: Da unser Körper zur Hälfte bis drei Viertel aus Wasser besteht, wirken unsere Gefühle auch auf ihn. Starke, gute Gefühle wie Freude und Dankbarkeit können in uns eine enorme positive Kraft entfalten, die wir auch auf unsere Umwelt ausstrahlen. Das probieren wir doch einfach mal ganz praktisch aus. 



      Übung Der Sonnen-Dank 

      Nimm dir gelbes Papier und bastle eine, zwei oder viele große Sonnen. Male ein schönes Gesicht in die Mitte und schreibe den Namen dazu. Du kannst dich, deine Kinder, deine Kollegen, deine Eltern oder wen auch immer mit einer eigenen Sonne versehen. 

      Und dann schreib in jeden Sonnenstrahl eine gute Eigenschaft dieser Person. Was sind die schönen Seiten der Menschen in deiner Umgebung? Ist es nicht beglückend, von so vielen Sonnen umgeben zu sein? Spürst du die Dankbarkeit? Vielleicht pinnst du die Sonnen an den Kühlschrank oder hängst sie eine Zeit lang an die Wand. Vielleicht magst du sie auch den Personen schenken, für die du sie gemacht hast.




      Das Wunder der Dankbarkeit

      Geteiltes Leid ist halbes Leid – geteilte Freude ist doppelte Freude. Nach diesem Motto sollten wir das Wunder der Dankbarkeit vergrößern, indem wir unseren Freunden und Bekannten, der Familie und den Kollegen zeigen und mitteilen, dass sie wichtig für uns sind, dass sie uns Freude machen und dass wir gern mit ihnen das Leben teilen. Wir können die Beziehungen zu ihnen vertiefen und uns um Versöhnung bemühen, wenn noch etwas im Argen liegt. 


			[image: Stern]


    Dankbar durch die Krise


      „Wenn alle Menschen auf der Welt in Verbindung treten würden mit ihrer innersten wahren Natur, dann würden sie hier Erfüllung und Harmonie finden. Würden sie dann auch allen anderen Menschen diesen Zustand von Erfüllung wünschen, würden wir alle weltweiten Frieden erreichen. Ich bin zutiefst überzeugt, dass dies der Wahrheit entspricht.“ Bärbel

      Die momentane Finanz- und Wirtschaftskrise stürzt gerade die westliche Welt in unerwartete Turbulenzen. Wir alle bekommen, direkt oder indirekt, die Auswirkungen zu spüren. Ob es um unser Geld oder unseren Arbeitsplatz geht – unser Wohlstand scheint bedroht, und eine vage Zukunftsangst macht sich breit. Zuerst waren nur die Banken betroffen, dann schon ganze Staaten. Wir sehen zu, wie unser Geld und unser hoher Lebensstandard, in dem wir jahrzehntelang leben durften, schwinden. Haben wir uns eigentlich jemals für die vielen wunderbaren Jahre in Frieden, Wohlstand und Sicherheit bedankt? Oder waren sie uns einfach nur selbstverständlich geworden? 

      Auch in dieser Situation scheint mir Dankbarkeit genau das Richtige zu sein. Ich glaube, mit ihr können wir die kranke Finanz- und Wirtschaftswelt von innen kurieren. Wie das gehen soll? Nimm mal an, die Wirtschaft der ganzen Welt wäre ein Körper, so wie der menschliche. Die großen Firmen sind die Organe und Körperteile, ihre Mitarbeiter sind die Zellen dieser Organe, und unser Geld ist das Blut, mit dem alle Zellen im Körper versorgt werden. Nun stell dir weiter vor, dieser große Körper würde krank. Er funktioniert nicht mehr richtig – und schon haben wir die Weltwirtschaftskrise. Wir müssen Mittel suchen, mit denen wir die Krankheit heilen können. Und eines davon ist die Dankbarkeit. 

      Erinnere dich noch einmal an die These des Soziologen Georg Simmel, der meinte, ohne Dankbarkeit würde die Gesellschaft, so wie wir sie heute kennen, auseinanderfallen. Er sieht in der Dankbarkeit ein wichtiges Bindeglied für unser Miteinander.
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      Teile eines kranken Systems



      Zunächst einmal müssen wir akzeptieren, dass auch wir selbst Teile des Ganzen sind. Da findet also nicht etwas Abstraktes statt, mit dem wir nichts zu tun haben. Nicht allein „die Banken“, „die Wirtschaft“ und „der Staat“ sind krank, sondern auch wir alle, die wir Teile des großen Körpers sind. Deshalb ist dessen Krankheit auch unsere Krankheit. Die äußere Krise ist nur eine Folge des kranken Innenlebens. Das wird sehr deutlich, wenn wir einen Blick in die Firmen werfen. Bereits lange vor den wirtschaftlich unsicheren letzten Jahren hat sich in den Unternehmen ein wachsender Druck breitgemacht: Immer weniger Mitarbeiter müssen immer mehr leisten, um permanent Wachstum zu erzeugen. Die Konsequenz dieser Entwicklung ist in vielen Unternehmen heute deutlich zu spüren. Sowohl Führungskräfte als auch Angestellte leiden immer häufiger unter Burn-out, Überlastungssymptomen und Depressionen. Viele fühlen sich den steigenden Ansprüchen des Arbeitslebens kaum noch gewachsen. Ängstlich werden die Kollegen beäugt, ob sie nicht vielleicht mehr Leistung bringen als man selbst. Die Freude an der Arbeit geht dabei verloren. Viele meiner Freunde um die 40 oder 50 haben oder hatten einen Burnout. Auch Bärbel war davon betroffen. Laut einer Studie der Krankenkasse AOK ist im Jahr 2010 jeder zehnte Fehltag am Arbeitsplatz durch akute Erschöpfung bedingt gewesen. Im Vergleich zum Jahr 1999 ist dies ein Anstieg um 80 Prozent! 2010 resultierten damit mehr als 1,8 Millionen Fehltage aus der Diagnose „Burn-out“.

      Die Konsequenzen der beruflichen Überforderung sind weitreichend: Wir gehen ungern zur Arbeit, die uns vor allem eine Last ist. Wir sehnen uns nach dem nächsten Urlaub, um dem Arbeitsdruck endlich zu entfliehen. Wir haben Angst, unsere Arbeitsstelle zu verlieren. An Dankbarkeit ist in so einer Situation nicht zu denken. Vielmehr findet sich hier der ideale Nährboden für Unzufriedenheit. Und die wirkt sich selbstverständlich auch auf die Firma und die Wirtschaft aus.
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      Alle Beteiligten leiden



      Andererseits geht es auch der Weltwirtschaft und den einzelnen Firmen nicht besser als uns. Der oben beschriebene Körper ächzt unter der Last, immer mehr und immer schneller produzieren und Gewinn abwerfen zu müssen. Auch ihm ist es schon lange zu viel, auch er leidet unter diesem Leistungsdruck und Profitdenken. Bei einem Firmencoaching haben Bärbel und ich mal an alle Führungskräfte die Frage gestellt: „Wenn du dieses Unternehmen wärest, was würdest du dir am meisten von deinen Angestellten wünschen?“ Die Antworten waren durch die Bank ähnlich: „Wenn ich diese Firma wäre, würde ich mir mehr Anerkennung von den Mitarbeitern wünschen. Oft sehen sie gar nicht, was ich alles für sie tue. Ich wünsche mir nichts mehr, als dass meine Mitarbeiter am Morgen freudig zu ihrer Arbeitsstelle kommen und am Abend wieder freudig nach Hause gehen.“ Im Grunde waren alle Befragten der Meinung, die Firma wünsche sich ganz einfach mehr Dankbarkeit.

      Offenbar leiden beide Seiten an der Situation und beiden mangelt es an Wertschätzung und Dankbarkeit der anderen. Ein Leser schrieb mir, er wünsche sich nichts so sehr wie einen neuen Job. Bei seiner jetzigen Stelle im Einzelhandel sei alles blöd: der Chef, die Kollegen und der Job sowieso. Sein Brief war voll von Klagen über die widrigen Umstände seines Lebens. Doch genau diese Ablehnung hält ihn an der alten Arbeitsstelle. Denn die Kraft der Ablehnung bindet uns energetisch enorm. Mit nichts beschäftigen wir uns gedanklich so sehr, nichts liegt stärker im Fokus unserer Aufmerksamkeit als die Dinge, die uns nerven und aufregen. Und diese Kraft fehlt uns dann bei der Suche nach einer neuen Stelle!

      Vielleicht geht es dir ja ähnlich, und du würdest gern etwas ändern. Bevor du dir gleich einen neuen Job suchst, probiere es mal mit Dankbarkeit! Die folgende Übung kann ein Anfang sein, um diesen Weg zu gehen und die Dankbarkeit gegenüber deiner Arbeitsstelle, deinem Chef und deinen Kollegen zu vergrößern.



      Übung Der Arbeit danken 

      Egal ob du angestellt oder selbstständig bist: Stell dir deine Firma als eine lebende Person vor. Welche Energie gibst du ihr zurzeit? Bist du deiner Firma dankbar, deinem Chef, deinen Kollegen, deinen Mitarbeitern? Welches Gefühl hast du, wenn du an deine Firma, an deine Arbeit denkst? 

      
    	Danke deinen Kollegen und schätze ihre Kollegialität und Hilfsbereitschaft. Damit bist du weniger anfällig für Neid und Missgunst sowie die Angst um deinen Arbeitsplatz. 

    	Danke deinem Chef für die Verantwortung, die er trägt, für die Entscheidungen, die er treffen muss. Die Beziehung zwischen dir und ihm ist ausschlaggebend für die Energie, die du der Firma gibst.

    	Danke deinem Arbeitgeber für deinen Arbeitsplatz, dafür, dass du Teil des Unternehmens bist, und für dein Einkommen, das dich ernährt und dir viele freudvolle Dinge des Lebens ermöglicht. Mit diesem Geld kannst du dir so viel Schönes kaufen. Mit deinem Dank schenkst du deiner Firma Energie und Unterstützung. 

      

      Auch das Gehalt, das deine Firma dir bezahlt, ist aufgeladen mit deiner Energie und deinen Gedanken über deinen Arbeitgeber. Wenn du deine Firma und deinen Job nicht magst und ablehnst, schätzt du auch das Geld nicht, das du für deine Arbeit bekommst. Dann vermittelst du deinem Geld unbewusst: „Ich mag dich nicht, geh weg!“ Bist du deiner Firma dagegen dankbar, so schätzt du auch das Geld, das du von ihr erhältst.

      Überprüfe mal deine Beziehung zu Geld. Die wenigsten Menschen haben dazu ein entspanntes Verhältnis. Wie ist deines? Wie nimmst du dein Geld entgegen? Mit welchem Gefühl betrachtest du deine Gehaltsabrechnung? Was geht in dir vor, wenn du am Geldautomaten stehst und dein Geld wird ausgeworfen? Hast du oft das Gefühl, zu wenig Geld zu haben? Bist du dankbar, wenn du Geld erhältst? Oder denkst du auch dann, es wäre eigentlich zu wenig?

      Vielleicht kannst du diese Situation auflösen, indem du dir vorstellst, dein Geld spürt deine Gefühle und kommt entsprechend gern oder nur ungern zu dir. Heiße es dankbar willkommen!
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      Gegenseitige Wertschätzung und Dankbarkeit



      Auch aufseiten der Wirtschaft fehlt es fast immer an Wertschätzung und Dankbarkeit gegenüber den Mitarbeitern. Wie sich eine Firma, verkörpert durch ihre Führung, dankbar und wertschätzend zeigen kann, hat ein guter Freund von mir beispielhaft vorgelebt. Er hat mich schon immer durch seinen wunderbaren Umgang mit Menschen fasziniert. Sein Herz schien stets voller Dankbarkeit zu sein. Und ich bin sicher, genau das war auch sein Schlüssel zum Erfolg. Bis zu seinem Ruhestand war er sehr erfolgreich Geschäftsführer eines mittelständischen Unternehmens. Er sprach sowohl mit dem Pförtner wie mit der Putzfrau und war ihnen wie seinen Führungskräften gleichermaßen zugewandt. Jedem vermittelte er das Gefühl: Dieser Chef schätzt mich und nimmt mich wahr. Ich bin wertvoll für ihn. Lob und Dank richteten seine Mitarbeiter auf und gaben ihnen Freude und Kraft für ihre Tätigkeit. Die Dankbarkeit, die mein Freund seiner Firma und ihren Mitarbeitern schenkte, münzte sich übrigens postwendend um in wirtschaftlichen Erfolg.

      Das Wesentliche ist, dass beide Seiten Wertschätzung und Dankbarkeit füreinander entwickeln und einbringen. Dann kann das System gesunden und allen wird es besser gehen. Vielleicht können wir auch ein bisschen mehr Verständnis für unser Wirtschaftssystem aufbringen, wenn wir uns bewusst machen, dass es eigentlich noch sehr jung ist. Es steckt quasi noch in den Kinderschuhen. Beim Ausprobieren seiner Fähigkeiten macht es vieles zum ersten Mal. Bei den ersten Schritten fällt es häufig hin, beim Lernen macht es naturgemäß Fehler. Als du ein Kind warst, ging es dir genauso. Und deine Eltern haben dich beim Großwerden unterstützt. Jetzt kannst du deinen Beitrag dazu leisten, die Wirtschaft zu unterstützen – mit deinen Mitteln der Wertschätzung und Dankbarkeit für das, was sie dir gibt. 


      Das Wunder der Dankbarkeit

      Was die Unternehmen – nicht nur in Krisenzeiten – vor allem brauchen, ist viel mehr Dankbarkeit. So wie wir uns von unserer Firma Anerkennung, Wertschätzung und Dankbarkeit wünschen, braucht auch sie das von uns, um gut laufen zu können. Indem wir dankbar für unsere Arbeit und unser Einkommen sind, schenken wir unserer Firma Achtung und Wertschätzung dafür, dass sie uns trägt und ernährt wie eine Mutter. Dankbarkeit ist wie Wasser, mit dem wir das Pflänzchen unserer Firma gießen können. 
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    Nimm alles an, was ist


      „Ein charismatischer Mensch zieht gute Gelegenheiten geradezu magisch an. Jeder Mensch kann charismatisch sein. Liebe, Freude, Dankbarkeit und die Absicht, in den Menschen und allen Dingen das Positive zu sehen, erhöhen dein Charisma.“ Bärbel

      Die höchste Stufe der Dankbarkeit möchte ich dir im letzten Kapitel vorstellen. Sie besteht für mich darin, alles im Leben unumwunden anzunehmen und dafür dankbar zu sein. Das Gute wie das Schlechte, das Schöne wie das Hässliche, das Angenehme wie das Unangenehme. Ich gebe zu, das ist eine echt schwierige Aufgabe – und eine, die uns immer wieder im Leben herausfordern wird. Doch da du schon bis hierher gekommen bist, kannst du dir auch die letzte Aufgabe zutrauen – es wartet eine wunderbare Belohnung auf dich: ein ganz neues, befreites und beglückendes Lebensgefühl. 


      Ich möchte dir den Weg vorstellen, den Bärbel und ich gefunden haben. Er zielt vor allem darauf, uns mit dem Ist-Zustand zu versöhnen, unsere Vorurteile aufzugeben und Glaubenssätze zu transformieren. Ein wichtiger Schritt auf diesem Weg ist es, bei auftretenden Problemen oder widrigen Umständen nach der guten Seite zu suchen.
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      Das Gute dahinter sehen



      Du weißt doch: Alles hat zwei Seiten. Und wer kann schon vorhersehen, was sich aus dem scheinbar Schlechten noch entwickeln wird? Können wir hinter dem momentan Negativen auch etwas Positives erkennen, dann setzen wir einen heilsamen Impuls, der sogar zur Verwandlung in etwas Gutes beitragen kann. Allein die tief empfundene Absicht, das Gute sehen zu wollen (auch in scheinbar negativen Lebensumständen) kann einen Anstoß zur Verbesserung und Verwandlung geben. 

      Es hat sich gezeigt, dass glückliche Menschen nicht etwa keine Probleme im Leben haben, sondern einfach gelernt haben, positiv mit ihnen umzugehen. Es schenkt ihnen sogar Freude, Probleme zu lösen und zu überwinden. Du kannst deinen Blick auf die gute Seite eines Problems mit der folgenden Übung trainieren:



      Übung Danke dir, Problem

      Nimm dir ein Blatt Papier und mache eine Ist-Analyse deines Lebens. Schreibe mindestens zehn Tatsachen und Umstände deines Lebens auf, die du eher nicht gut findest. Bist du zum Beispiel Single, könntest du dich öfter mal alleine fühlen oder du fürchtest, dass sich dein Traum von einer Familie nicht erfüllen könnte. Bist du in einer Firma angestellt, gefällt es dir vielleicht nicht, dass du immer das tun sollst, was andere dir sagen, oder dass du nur wenige deiner Ideen umsetzen kannst. 

      Hast du die Zehner-Liste fertig, frage dich zu jedem Punkt: „Was ist an dieser Tatsache gut?“ oder „Welchen Vorteil habe ich, weil dieses bestimmte Problem in meinem Leben besteht?“ Suche also nach Gründen, den Problemen in deinem Leben dankbar zu sein. So könnte das Single-Dasein für dich den Vorteil haben, dass du viel Zeit hast und viele Freiheiten, dein Leben zu gestalten. Die Anstellung in deiner Firma nimmt dir vermutlich die Last großer Verantwortung, auch für andere Mitarbeiter, und den Erfolgsdruck bei der Umsetzung von Ideen. Stelle so deine Positiv-Negativ-Liste fertig, indem du das Gute hinter jedem Problem suchst, auch wenn es noch so klein und versteckt sein mag. 

      Danke anschließend deinen Problemen dafür, dass sie da sind, dass du sie nicht mehr so einseitig sehen musst, dass sie dir die Möglichkeit geben, dich weiterzuentwickeln und dich als größer wahrzunehmen. Probleme können auf die Art sogar zu besten Freunden werden.
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      Versuch’s doch mal mit Hoppen!

    

      Eine Technik, die diese Gedanken weiterführt, ist das „Hoppen“. Bärbel und ich haben es vor einigen Jahren aus dem hawaiianischen Ho’oponopono abgeleitet. Man könnte sagen, wir haben diese Technik „europäisiert“. Beim Hoppen nehmen wir unsere Probleme in unser Herz und danken ihnen. Wir schenken ihnen unsere Liebe und nehmen sie ganz an, damit sie sich verwandeln können. Statt weiter mit unseren Problemen zu kämpfen und ihnen so immer mehr Energie zu schenken, sagen wir stattdessen: „Auch du, mein Problem, bist ein Teil von mir. Ich danke dir, dass es dich gibt. Ohne dich wäre ich nicht vollständig. Ich bin sicher, wenn ich dir dankbar bin, wirst du dich in etwas Gutes verwandeln.“

      Das Hoppen ist auch eine sehr wirksame Methode, um Beziehungsprobleme erfolgreich zu lösen. Haben wir mit dem Verhalten des anderen ein Problem, können wir durch das Hoppen uns selbst in ihm erkennen. Damit lässt sich Ärger sehr häufig auf einfache Weise in Mitgefühl verwandeln, und wir kommen wieder in eine gute Energie. 

      Meine Frau Bärbel war vom Hoppen ganz besonders angetan. Sie hat einen bisher unveröffentlichten Artikel zum Hoppen geschrieben, der hier nun gegen Ende dieses Buches seinen Platz findet, worüber ich mich sehr freue.
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      Mit dem Herzen annehmen



      Wenn man mit dieser Technik arbeitet (oder eher: spielt), kann man regelrechte Wunder erleben: Während man eigentlich nur die Gefühle im eigenen Inneren anschaut und in Liebe und Dankbarkeit annimmt, beginnt die Welt im Außen sich zu drehen und zu ändern. Am besten versteht man das Hoppen anhand von Beispielen.

      Eine Seminarteilnehmerin hatte Probleme mit ihrem Bruder. Ständig pumpte er sie um Geld an. Er ist ein Überredungskünstler und wartete jedes Mal mit einer neuen, unglaublichen Geschichte auf. Immer wieder ließ Andrea sich überreden, obwohl sie selbst merkte, dass sie ihrem Bruder nichts Gutes tat. Er übernahm keinerlei Verantwortung für sich selbst, sondern ging beim nächsten finanziellen Engpass wieder zu seiner Schwester. 

      Sie stellte sich vor, sie selbst würde so handeln, und fragte sich, wie sie sich dabei fühlen würde. Ihr fiel auf, dass sie in dieser Situation voller Selbstzweifel wäre und sich nichts mehr zutrauen würde. Sie beschloss, sich selbst auch mit den Selbstzweifeln zu lieben und dem Zweifel dankbar zu sein, auch dann noch, wenn sie wirklich unfähig in allem wäre. Das fühlte sich sehr gut an. Sie hatte die Übung gemacht, um selbst stabiler zu werden, die Hintergründe besser zu verstehen und in Zukunft leichter nein sagen zu können. Denn natürlich war ihr klar, dass es ihrem Bruder auf Dauer so nicht guttat. 

      Ihr Bruder wusste nichts von der Übung. Trotzdem rief er ein paar Tage später von sich aus an und sagte ihr, ihm sei jetzt klar geworden, so könne es nicht weitergehen, dass er sich von seiner kleinen Schwester ständig aushalten lasse. Das tue seinem Selbstwertgefühl nicht gut. Er werde ab sofort seine Probleme selbst regeln, egal wie lange es dauern würde. 

      Solche Wunder geschehen manchmal, denn es ist letztlich alles auf der Welt eins und miteinander verbunden. Wenn ein Teil der Welt heilt (du zum Beispiel), unterstützt das auch den Rest der Welt bei Heilungsprozessen. Überraschungen und Wunder können geschehen!



      Übung In den Schuhen des anderen gehen

      Wann immer du Mühe hast, das Verhalten von jemandem nachzuvollziehen, kannst du dir einfach vorstellen, du würdest in seiner Haut stecken. Die Indianer sagen dazu: „Urteile über niemanden, bevor du nicht einen Mond (Monat) lang in seinen Mokassins gegangen bist.“ Das kannst du nicht wirklich tun, aber du kannst es dir vor deinem inneren Auge vorstellen. Und dann beobachtest du einfach nur, welche Gefühle und Gedanken dir dazu kommen. „Wenn ich dieser Mensch wäre, warum würde ich mich so verhalten?“ Meist wirst du ein oder zwei gute Gründe finden, warum du dich auch so verhalten könntest.

      Zum Abschluss der Übung sagst du dann zu dir: „Ich liebe den Teil in mir, der sich wie dieser Mensch verhalten würde. Auch ich könnte mich unter bestimmten Umständen genauso verhalten. Ich danke diesem Teil in mir, ich vergebe diesem Teil, und ich nehme diesen Teil in mir ganz an.“ 


      Beim Hoppen findet man nicht unbedingt die wahren Beweggründe des anderen heraus. Denn wenn zehn Leute diese Übung zur selben Person machen, finden sie meist auch zehn verschiedene Antworten. Das macht aber nichts, denn es geht nicht darum, hinter „das Geheimnis“ des anderen zu kommen. Sondern es geht darum, Verständnis in sich selbst zu fühlen. Letztlich lernt man sich selbst dabei besser kennen. 
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      Die Verantwortung übernehmen



      Im Buch „Zweisam statt Einsam“ bringt Bärbel viele Beispiele, in denen Beziehungsprobleme erfolgreich gehoppt wurden. Die Quintessenz dieses Buches lautet: Du kannst (im Außen) immer nur bekommen, was du (in deinem Inneren) schon gefunden hast. Will ich also ein Problem mit einem anderen Menschen bereinigen, dann ist es am einfachsten, die dem Problem zugrunde liegende Ursache in meinem Inneren zu heilen. Denn dann wird auch mein Außen sich dementsprechend verändern. 

      Dafür stelle ich mir zunächst die Frage „Wie habe ich diese Situation erschaffen?“ oder „Warum ist dieses Problem in meinem Leben?“. Ich suche mir eine der Fragen aus, konzentriere mich meditativ mit ihr auf mein Problem und warte, bis eine Antwort aus meinem Inneren kommt. 

      Diese Antwort nehme ich in mein Herz und gebe ihr Liebe, etwa so: „Ich liebe diesen Teil in mir, ich danke diesem Teil in mir, der dieses Problem in mein Leben gezogen hat.“ Beim Hoppen übernehmen wir selbst die ganze Verantwortung für unsere momentane Situation. 

      Bärbel hat dazu ein schönes Beispiel aufgeschrieben:

      An einem Seminar nahm eine Frau teil, die als Kind häufig unter Mittelohrentzündungen litt. Noch als Erwachsene hatte diese Frau sehr empfindliche Ohren. Durch das Lesen der Bücher von Louise Hay hatte sie herausgefunden, dass dies damit zu tun haben kann, dass sie als Kind Dinge hören musste, mit denen sie überfordert war, und deshalb ihre Ohren energetisch verstopft wurden. Das kann auf körperlicher Ebene zu Mittelohrentzündungen führen. 

      Die Teilnehmerin schleppte in der Tat seit ihrer Kindheit ein großes Problem mit sich herum. Nachdem ihre Mutter den Vater verlassen hatte, bedrohte dieser die Familie jahrelang, weshalb sie als Kind in Angst und Schrecken gelebt hatte. „Meine Güte, wie kann ein derart erschüttertes Urvertrauen je wieder heilen?“, meinte eine andere Teilnehmerin des Seminars. Das Hoppen brachte aber erstaunliche Ergebnisse. 

      Als nämlich die Betroffene selbst in sich hineinspürte mit der Frage: „Warum ist dieses Problem in meinem Leben?“, kam ihr folgende Antwort: 

      „Ich wollte meine innere Welt erkunden. Diese Situation hat meine innere Kommunikation stark gefördert. Ich habe gelernt, unabhängig von dem, was die anderen mir erzählen, meiner eigenen Wahrheit den Vorzug zu geben und an mich zu glauben. Letztlich ist meine Selbstliebe überhaupt erst dadurch entstanden – merkwürdig eigentlich. Nun sehe ich es aber so, dass ich durch diese Situation in Wahrheit stark und unabhängig geworden bin. Es gibt folglich auch niemanden, dem ich irgendetwas verzeihen müsste. Im Gegenteil, ich habe das Bedürfnis, mich zu bedanken. Es war zwar eine etwas drastische Maßnahme, aber ich habe das Ziel voll erreicht: auf mich selbst zu bauen, egal was um mich herum vor sich geht. Eine tolle Sache.“

      Über die „drastische, aber erfolgreiche Maßnahme“ musste der Rest der Anwesenden lachen. Und das Erstaunlichste war, dass die meisten in sich ganz ähnliche Antworten fanden, nachdem sie sich in die Betroffene hineinversetzt hatten. Hier zwei weitere:

      „Ich habe mir diese Situation erschaffen, um meine eigene Wahrheit zu finden. Ich wollte lernen, an wen ich mich halten kann, nämlich nur an mein eigenes Inneres. Wenn ich ‚Ich danke diesem Teil’ und ‚Ich liebe mich’ zu mir selbst sage, dann kommt mir noch die Idee, dass ich auch lernen wollte, trotz Ängsten offen durchs Leben zu gehen und mich nicht total zurückzuziehen.“ 

      „Ich wollte lernen, dass es nichts macht, wenn mich jemand existenziell bedroht, selbst dann nicht, wenn es die eigenen Eltern sind. In Wirklichkeit passiert mir nichts. Die Situation hat zu einem Vertrauen in mich selbst geführt, das vom Verhalten anderer unabhängig ist.“ 



      Übung Hoppe selbst!

      Um das Hoppen einmal selbst anzuwenden, gehe ganz in dein Herz. Das geht am einfachsten, wenn du eine oder beide Hände auf deine Brust legst. 

      
    	Schließe die Augen und atme ein paar Mal ein und aus. Merkst du, wie du innerlich allein davon schon ruhiger wirst? 

    	Höre ein paar Augenblicke deinem Atem zu, wie er fließt, ein und aus. 

    	Dann verbinde dich mit deinem Herzen. Höre seinem Schlagen zu. 

    	Wenn du das Gefühl hast, mit deinem Herzen in Kontakt zu sein, suche dir ein Problem. Was kommt dir zuerst in den Sinn? Wähle am besten ein Thema im zwischenmenschlichen Bereich. Dann sage dir innerlich die Worte: „Was immer dieses Thema in meinem Leben herbeigeführt haben mag, es muss mit mir zu tun haben. Und den Teil in mir, der mit diesem Thema in Zusammenhang steht, den lade ich in mein Herz ein. Ich nehme diesen Teil an, ich liebe diesen Teil, ich bin diesem Teil dankbar. Und ich vergebe diesem Teil, denn auch er ist ein Stück von mir. Ich nehme diesen Teil in mein Herz, und ich hülle ihn ganz ein in meine Liebe im Herzen.“ 

      

      Wie geht es dir, nachdem du deinen Teil in Liebe angenommen hast? Wenn du „Ich danke diesem Teil und ich liebe mich“ zu dir selbst in dieser Situation sagst, dann entsteht in dir so etwas wie das Bildnis eines spirituellen Ritters, dem von überall her Kraft zufließt, selbst von seinen Feinden. Alles kann dich nähren, weil du es in dir zum Guten wenden kannst. Somit gibt selbst negative Aufmerksamkeit dir am Ende nur mehr Kraft. 




      Das Wunder der Dankbarkeit

      Dankbarkeit für das Gute und das Schlechte ist die höchste Stufe von Dankbarkeit und Annahme. Denn dann ist alles, was ist, gut. Versuche darum, auch das scheinbar Schlechte anzunehmen und ihm zu danken. Schließe deine Probleme in dein Herz und nimm sie in Liebe an. Nimm alles an und schöpfe daraus Kraft.
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    Nachwort


      Heute, nachdem das Trauerjahr vorbei ist, kann ich endlich vielen Momenten dankbar sein, die in der Zeit von Bärbels Krankheit lagen. Auch diese schwierigen Monate tragen viele gute Erinnerungen. Nun schaue ich zurück und denke an die schönen Spaziergänge, die wir gemeinsam machen durften. An die guten Gespräche. Ich kann mittlerweile Dankbarkeit empfinden für das Privileg, sie auf ihrem Weg begleitet zu haben. Und ich durfte bei ihr sein in der Nacht, als sie starb. Heute kann ich sehen, wie stark mich diese Zeit gemacht hat.

      Ganz besonders dankbar bin ich den engen Freunden, die uns in dieser Zeit zur Seite standen. Ich bin ihnen sehr verbunden und ich werde es auch immer sein. Meine Beziehungen zu ihnen sind durch dieses gemeinsame Erleben noch tiefer geworden. Und das ist ein sehr großes Geschenk. Ein Freund ist Krankenpfleger und schaute mit Rat und Tat immer mal wieder vorbei. Eine liebe Freundin sang bei der Beerdigung, obwohl sie mitten im Hausbau steckte und wirklich keine Zeit hatte. Sie reiste trotzdem an, denn es war ihr ein Bedürfnis, dabei zu sein. Zwei andere kamen ebenfalls von sehr weit her, um die Zeremonie zu leiten.

      Unser Aupair-Mädchen wuchs ganz wunderbar in eine neue Rolle hinein, sie ist zu einem Teil der Familie geworden und steht uns auch heute noch sehr nahe. Gerade für meine Tochter ist sie wirklich eine Freundin und Ersatz-Mama geworden. Sie in dieser schweren Zeit bei uns zu wissen, war ein großes Glück. Und so könnte ich noch von vielen guten Fügungen berichten, die während dieser Zeit geschahen.

      Ganz besonders dankbar bin ich für die vielen Beileidskarten und die herzliche Anteilnahme von Freunden, Bekannten und auch von sehr vielen Lesern. Sie alle gaben mir das Gefühl, nicht ganz allein dazustehen. Viele Leserbriefe und E-Mails waren voller Wertschätzung und Dankbarkeit für Bärbel. Mit ihren Büchern und Vorträgen hat sie ein großes Publikum erreicht. Sehr viele Menschen waren und sind Bärbel dankbar für das Lebenswerk, das sie hinterlassen hat.

      Bei aller Anteilnahme und Mitgefühl schwingt aber auch die Frage mit: Wie konnte Bärbel das passieren, ihr, Frau „Oberwunsch“, der einzig rechtmäßigen „Miss Universum“? Viele sind der Meinung, sie hätte mit all ihrem Wissen nicht krank werden dürfen. Und schon gar nicht sterben.

      Ihre Leser hat Bärbel stets auch an den eigenen Zweifeln und Ängsten teilhaben lassen. Denn sie war immer und alle Zeit eine von uns. Eine wie wir. Schon ganz zu Anfang, auf der ersten Seite von „Bestellungen beim Universum“, schrieb sie: „Das, was man kann, lebt man. Und das, was man nicht kann, lehrt man. Das heißt, ich bin auch nicht perfekt, und das Leben ist eine tägliche Übung für mich.“ Für sie war das Schreiben der Bücher, das Halten von Vorträgen eine Art zu lehren, um selbst dabei am allermeisten zu lernen. Sie hat auch immer wieder unumwunden zugegeben, selbst ganz sicher nichts Besonderes zu sein. So meinte sie am Ende ihres zweiten Buches, im „Kosmischen Bestellservice“: 

      Ab und zu schreiben mir Leser, die zu glauben scheinen, dass ich irgendwie besonders schlau oder vielleicht schon halb erleuchtet bin. Ich frage mich dann, ob sie „Bestellungen beim Universum“ wirklich gelesen haben. Denn wie könnten sie sonst ausgerechnet mich für besonders schlau halten – bei dem, was ich alles so anstelle? Tut mir einen Gefallen, und vergesst diesen Mist. Ich fühle mich nicht wohl dabei. Die Botschaft lautet doch ganz im Gegenteil: Wenn DIESE durchschnittlich Verrückte Bestellungen beim Universum ohne Ende aufgeben kann und so viele unwahrscheinliche Dinge geliefert bekommt, dann kann ICH es doch wohl erst recht! So und nicht anders solltet ihr das sehen.

      Bärbel war auch „nur“ die Überbringerin der Botschaft. Dies wird anscheinend oft missverstanden. Die Tatsache, dass Bestellungen funktionieren, hat nichts mit Bärbel zu tun. Genauso wenig wie mit anderen „Päpsten der Wunscherfüllung“. Bestellungen beruhen auf einem kosmischen Prinzip, das immer auf neue Weise von einigen Autoren wie Bärbel interpretiert und beschrieben wird. Es führt gänzlich in die Irre, aus den Fehlbarkeiten solcher Autoren die Fehlbarkeit des Prinzips ableiten zu wollen. Wie eben schon gesagt, Bärbel war ein Mensch, und Menschen sind nun mal, wie wir hoffentlich alle wissen, unvollkommen und fehlbar. Doch Bärbel war ein ganz besonderer Mensch. Sie hatte die Gabe, sehr viele Herzen zu berühren. Meines war eines davon.

      Auch dieses E-Book möchte ich mit Bärbels Worten beschließen:

      Jede Seele eines Menschen ist ganz, so wie die eines neugeborenen Kindes. Genauso ist der Himmel hinter den Wolken immer blau. (Die Wolken stehen hier stellvertretend für kleine Probleme oder große Neurosen.) Denkst du negativ über dich selbst und deine Fähigkeiten, dann machst du dich selbst klein und empfindest dich als überflüssig. Wegen der Wolken siehst du dann den blauen Himmel deiner Seele nicht mehr. Aber sei gewiss – er ist noch da, nichtsdestotrotz.
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