DANKBARKEIT FUR
FORTGESCHRITTENE®

Wie Dankbarkeit auch in schwierigen Situationen
modglich ist. Von Prof. Dr. Henning Freund.
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ede Woche lese ich auf der letzten Seite der

Wochenzeitung ,DIE ZEIT" die Rubrik ,Was

mein Leben reicher macht”. Fast immer bin
ich positiv bertihrt und selbst bereichert von den
kurzen Statements der ZEIT-Leser, die andere an
ihren Dankbarkeitserfahrungen teilhaben lassen.
Doch in der letzten Woche musste ich erst einmal
schlucken, als ich folgenden Beitrag einer Frau
aus Suddeutschland las:

.Mein Mann hat sich Hals tiber Kopf und ganz
endgtiltig von mir getrennt. Er hat eine neue Part-
nerin, und ich bin nun allein mit unseren vier Kin-
dern zwischen 0 und 7 Jahren und einem riesigen
Berg Sorgen. Aber ich erfahre so viel Untersttit-
zung und Hilfe von Freunden, Bekannten und Ver-
wandten, bekomme so viele nette Gesten, sponta-
ne Besuche und liebe Worte, dass ich fast reicher
bin als vorher. “

Wie, so fragte ich mich, kann ein Mensch in
einer derart schwierigen Lebenssituation eine
positive Sichtweise entwickeln und fast noch von
einer Bereicherung sprechen? Ist eine Trennung
vom Ehepartner nicht mit so vielen finanziellen,
organisatorischen und emotionalen Problemen
verbunden, dass eher Klage und Verbitterung
die Folge sein muissten? Im Zuge meiner wissen-
schaftlichen Beschéaftigung mit dem Thema Dank-
barkeit habe ich dartiber nachgedacht, ob und wie
Dankbarkeit auch in den schwierigen Situationen
unseres Lebens moglich ist.

Die Fédhigkeit, Lebenskrisen zu liberstehen

Um es gleich vorauszuschicken: Leiden und exis-
tenzielle Not fihren selbstverstandlich nicht au-
tomatisch zur Dankbarkeit, sondern viel eher zu
Angst, Verzweiflung und Trauer. Das ist normal
und in einem gewissen Sinne not-wendig. Auch
die oben erwahnte Frau berichtet von ,einem rie-
sigen Berg Sorgen” Das Nachdenken tiber Dank-
barkeit soll nicht dazu verleiten, berechtigte nega-
tive Geflihle und Selbstzweifel zu tibergehen.

Dennoch hat in den letzten Jahren ein psycho-
logisches Konzept viel Aufmerksamkeit erregt,
das sich mit positiven Wachstumsprozessen gera-
de inmitten der Widrigkeiten des Lebens beschéf-
tigt. Das Konzept der Resilienz bezeichnet eine
Widerstandfédhigkeit von Menschen, Lebenskri-
sen wie schwere Krankheit oder den Verlust von
geliebten Personen durchzustehen und vielleicht
gestarkt oder doch zumindest stabil daraus her-
vorzugehen.

Viele psychologische Studien haben versucht,
das Geheimnis der Resilienz zu liften und zu
verstehen, wie Menschen tatsachlich auch in
schweren Krisen nach einiger Zeit festen Boden
unter den FiBen bekommen. Dabei sind sie im-
mer wieder auf dhnliche Einstellungen und Ver-
haltensweisen gestoBen, die als Resilienzfaktoren
bezeichnet werden kénnen.

Resilienzfaktoren

Dazu zahlen beispielsweise Akzeptanz und Op-
timismus: Wenn wir die Folgen eines Schick-
salsschlags nicht mehr verdandern kénnen, dann
ist es unausweichlich, die neue Situation zu ak-
zeptieren. Diese bedeutet keinesfalls, die Situa-
tion — etwa eine Trennung oder eine schlimme
Krankheit — gutzuheiBen oder die Hande in den
SchoB zu legen. Es ist eine Haltung des radikalen
Annehmens von unabanderlichen Dingen, z.B.
einer endgiltigen Trennung. Es ist, wie es ist.
Dies ist zwar schmerzhaft, lasst uns aber wieder
Raum und Kraft, Verantwortung fiir das Machba-
re zu Ubernehmen. Nach Verlusterfahrungen ist
es oft natirlich, pessimistisch in die Zukunft zu
schauen. Ein Geftihl der gelernten Hilflosigkeit
will uns suggerieren, dass wir ja eh nichts ma-
chen konnen. Bei resilienten Menschen setzt sich
dann irgendwann aber wieder eine optimistische
Lebenseinstellung durch. Krisen sind in dieser
neuen Sichtweise nicht untiberwindliche Hinder-
nisse, sondern Ubergangszeiten

Einer der wichtigsten Resilienzfaktoren ist
das Eingebundensein in gute und hilfreiche zwi-
schenmenschliche Beziehungen. Freunde, Fami-
lie und Gemeindemitglieder bieten emotionale
Unterstiitzung und geben uns das Gefiihl, nicht
alleine dazustehen. Viele Menschen packen auch
tatkraftig an, bei der Linderung von materieller
oder organisatorischer Not.

Mit dieser kleinen Auflistung ist die Zahl der
wissenschaftlich nachgewiesenen Resilienzfak-
toren nicht vollstdndig. Ich moéchte IThre Aufmerk-
samkeit auf eine Facette von Resilienz lenken, die
in den einschldagigen Verotffentlichungen bisher
nur an Rande erwahnt wurde — die Dankbarkeit.

Schutzwirkung der Dankbarkeit
Dies mag zunachst paradox erscheinen. Wenn
wir Dankbarkeit als Teil einer umfassenden Le-
benseinstellung verstehen, das Gute im Le-
ben wahrzunehmen und wertzuschatzen, dann
taucht zu Recht die Frage auf, was Dankbarkeit
mit schwierigen Lebenssituationen oder Krisen
zu tun hat. Woftir kann man in diesen Momen-
ten noch danken, und vor allem wem? Die Frage
nach dem Adressaten des Dankes ist besonders
wichtig. Das Gefiihl der Dankbarkeit stellt sich
namlich bevorzugt ein, wenn wir von einer Person
ein Geschenk oder eine unverdiente Wohltat er-
halten. Ganz gleich also, ob wir Dankbarkeit ohne
konkrete Quelle des Guten als allgemeine Lebens-
haltung verstehen oder hinter der empfangenen
Wohltat einen konkreten Geber wissen: Dankbar-
keit scheint vordergrindig nur an Gutes und Ge-
lingendes gekntipft zu sein.

Der amerikanische Psychologe Neal Krause hat
in mehreren wissenschaftlichen Studien gezeigt,
dass eine dankbare Grundhaltung schéadliche
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Stressfolgen schwieriger Lebenssituationen fir die korper-
liche und die seelische Gesundheit abpuffern kann. Dazu
hat er altere Menschen aus einem belastenden Wohnumfeld
oder mit tatsédchlichen finanziellen Schwierigkeiten unter-
sucht und bei ihnen eine Schutzwirkung der Dankbarkeit
festgestellt. Dabei machte Neal Krause eine tiberraschende
Entdeckung: Jene Menschen, die haufiger zur Kirche gin-
gen und Uberzeugt waren, dass Gott einen guten Plan fir ihr
Leben hat, der durch Schwierigkeiten und Krisen zu einer
personlichen Weiterentwicklung fiihrt, waren insgesamt am
dankbarsten. Bei ihnen fiihrte die Dankbarkeit beispielswei-
se dazu, sie vor einer depressiven Reaktion auf ihre missliche
Lebenssituation zu schiitzen.

Dankbarkeit eintiben

Fur glaubige Menschen kann Dankbarkeit gerade in den
Herausforderungen des Lebens ein Resilienzfaktor sein, vo-
rausgesetzt sie flihlen sich in Gottes Hand geborgen und sie
befinden sich in der Gemeinschaft mit anderen Glaubigen.

Tatsdchlich ist es relativ sinnlos, an Gedan-
ken wie: ,Ach, wenn es doch nur anders
gelaufen wére!’ festzuhalten. Mlanchmal
tappe ich in diese Falle, aber das fiihrt

zu nichts. Ich versuche, meiner Vergan-

genheit nicht mehr nur nachzutrauern.

Ich habe in meinem Leben schon so vieles
geschenkt bekommen, so viel Spal3 und so
viele gute Momente gehabt, so vieles erleben
und ausprobieren diirfen, wofiir ich sehr dankbar bin.“

SAMUEL KOCH

Es ist also nicht unerheblich, ob ich eine Quelle fir das Gute
in meinem Leben kenne oder nicht und ob ich Unterstitzung
durch Glaubensgeschwister habe oder nicht.

Weil Schicksalsschlage unseren Blick vom Guten im Le-
ben abwenden, ist es wichtig, gerade in diesen Zeiten schon
auf eine dankbare Grundhaltung zurtickgreifen zu kénnen.
Wenn wir von unserem Temperament her zu Pessimismus,
Sorgen und Grtibeln neigen, konnte es lohnend sein, schon in
weniger stirmischen Zeiten Dankbarkeit einzutiben. Dies ist
also die gute Nachricht: Obwohl Dankbarkeit auch Tempera-
mentssache ist, kann sie wie die anderen Resilienzfaktoren
trainiert werden.

Wie? Zunéchst einmal kénnen wir die ,Fairness” unserer
Wahrnehmung trainieren. Normalerweise tendieren wir dazu,
die unerfreulichen Dinge in unserem Leben starker wahrzu-
nehmen. Dabei vernachlassigen wir die vielen Wohltaten un-
seres Lebens, weil sie uns selbstverstandlich geworden sind.
Denken Sie nur an die warme Dusche am Morgen, den ge-
fillten Teller am Mittag, die Sonnenstrahlen am Nachmittag
und die liebevolle Geste am Abend. Ein Dankbarkeitstage-
buch mit einem dankbaren Ruickblick vor dem Schlafenge-
hen kann die ,Fairness” unserer Wahrnehmung verbessern.
Weiterhin geht es auch darum, dem guten Gefiihl der Dank-

barkeit, das dabei entsteht, Raum zu geben. Die Psychologie
hat herausgefunden, dass wir nicht gleichzeitig schlechte
und gute Gefltihle haben kénnen. Das Geftihl der Dankbarkeit
hilft uns, Angst oder Trauer abzumildern. Wir kénnen auch
den Ausdruck von Dankbarkeit eintiben. Als Christen kon-
nen wir das im Gebet und mit vielen Liedern tun, aber auch
ein Dankeswort an unsere Mitmenschen oder ein besonderer
Dankesbrief konnen wahre Wunder wirken.

Gott in allen Dingen entdecken

,Und saget Dank allezeit fiir alles ... ", diese Aufforderung zur
Universal-Dankbarkeit von Paulus an die Gemeinde in Ephe-
sus war lange Zeit fiir mich Uberforderung und Argernis
zugleich. Jetzt, nach langerer Auseinandersetzung mit dem
Thema Dankbarkeit, kann ich das als eine Art ,Dankbarkeit
fiir Fortgeschrittene” verstehen. Das Geheimnis dieser Form
ist der Versuch einer Dankbarkeit in der Distanz zu meiner
augenblicklichen Befindlichkeit und Lebenssituation. Ich
versuche quasi, mich und die Welt mit anderen Augen und
aus einer anderen Perspektive
zu sehen. Fur Christen kann dies
auch bedeuten, ,Gott in allen
Dingen zu entdecken”. Aus die-
ser Ubergeordneten und wenig
ich-zentrierten Perspektive kann
ich dankbar sein fiir mein Dasein,
das Dasein meiner Mitmenschen
und Gottes guten Plan fir mein
Leben, der auch Verluste und
Umwege miteinschlieBt. Diese
Form von Dankbarkeit hat der
deutsche Philosoph Dieter Hen-
rich ,kontemplative Dankbar-
keit" genannt. Sie ist Bestandteil
verschiedener gspiritueller Tra-
ditionen, zum Beispiel auch der
Ignatianischen Exerzitien. Dort
heiBt es im ,Gebet der liebenden
Aufmerksamkeit”:

,In diesem Schritt geht es darum,
Gottinallen Dingen zu entdecken
als den Grund der ,empfangenen Wohltaten' und ihm zu dan-
ken. Was ist mir heute alles geschenkt worden! Gesundheit,
Arbeit, Menschen, Begegnungen, Fligungen, Bewahrungen!—
,Wie gut! DANKE, Herr!"

Mir ist heute auch einiges missgliickt, ich habe Scherben
geschlagen, ich bin verletzt worden. — Ich darf das vor Gott
bringen in dem festen Vertrauen darauf, dass Er es heilen
und verwandeln kann. ,Danke, Herr, dass du aus allem Un-
heilvollen HEIL machen kannst, dass du Tod in LEBEN ver-
wandeln kannst. DANKE, Herr!"* (Aus: Willi Lambert, Gebet
der liebenden Aufmerksamkeit. Trier, 2007)

Ganz gleich, ob wir es lernen, die empfangenen Wohl-
taten wieder besser in den Blick zu bekommen oder uns in
der kontemplativen Dankbarkeit tiben, soviel ist sicher: Es
wird unser Leben reicher machen — auch in stirmischen
Zeiten. ®

PROF. DR. HENNING FREUND ist Studienleiter
M.A. Religion und Psychotherapie an der
Evangelischen Hochschule Tabor in Marburg.
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