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Freue Dich, Jerusalem! (Jesaja 66,10)

"Freue Dich, Jerusalem!" - ein Zuruf, sich zu freuen. Wenn man die Stelle etwas im
Kontext liest, wird dieser Zuruf sogar noch gréf3er und verheif3ungsvoller: "Freut
euch mit Jerusalem und jauchzt in ihr alle, die ihr sie liebt! Jubelt mit ihr, alle, die
ihr um sie trauert, auf dass ihr trinkt und satt werdet an der Brust ihrer Trostungen,
auf dass ihr schlurft und euch labt an der Brust ihrer Herrlichkeit!" - Alle
Bedtrfnisse, alle Not ist gestillt - in Fulle. Das ist das Versprechen.

Das erscheint in der Fastenzeit doch reichlich kurios - mehr noch, wenn wir die
aktuellen Beschrankungen durch die Pandemie mit bedenken. Es klingt nach
"Vertrosten" nach "wenn alle geimpft sind...", nach Plane fir den Sommer oder gar
erst fir das nachste Jahr.

Die Aufforderung aber ist "Freue Dich - jetzt!".

Aber wie geht das uUberhaupt - ja, vielmehr "Wie kann, wie soll das gehen?" -in

diesen Zeiten freudig zu bleiben und nicht zu verzweifeln?

David Steindl-Rast, Benediktinermdnch, betont immer wieder: "Die Wurzel der
Freude ist die Dankbarkeit. Es ist nicht die Freude, die uns dankbar macht - es ist
die Dankbarkeit, die uns Freude macht.”

Dieser Wurzel wollen wir in dieser Woche einmal nachsplren und uns von einem
Text von Steindl-Rast begleiten lassen. Daneben steht ein Text von Madeleine
Delbrél, der anregen kann, die Freude nicht nur in mir drinnen zu kultivieren,

sondern sie auch nach aulRen wirksam werden zu lassen.



Zentrum fur christliche
Meditation und Spiritualitat

LAETARE

Freue Dich, Jerusalem! (Jesaja 66,10)

"Was bedeutet Dankbarkeit?

,unsere Aufmerksamkeit auf die Haltung der Dankbarkeit zu richten, ist eine Form achtsamer spiritueller
Praxis, die den Vorzug hat, dass sie sehr schnell Resultate zeigt. Wenn wir uns am Morgen vornehmen,
dankbar zu sein fur alles, was uns an diesem Tag begegnet, werden wir am Abend vielleicht bereits spurbar
glucklicher sein. Dankbarkeit heil3t, den gegebenen Augenblick und jede gegebene Gelegenheit als Gabe,
als Geschenk, wahrzunehmen. So wachen wir auf zu einer neuen Lebendigkeit. Das gibt uns tausend
Gelegenheiten, uns zu freuen! Und es schenkt uns auch unzéhlige Gelegenheiten, den Sinn in Situationen
zu entdecken zu lernen, die uns zuerst einmal gar nicht als Geschenke erscheinen. Das ist eine spirituelle
Ubung und nicht einfach.

Nehmen wir an, wir seien uns einig, dass Dankbarkeit jene volle Lebendigkeit sei, nach der wir uns alle
sehnen. Dann ist also die vor uns liegende Aufgabe einfach genug: Wir missen erlernen, dankbar zu leben.
Die Schlusselfrage lautet: Wie fangen wir das an? Denn in Zeiten, in denen wir kdrperliche, emotionale und
spirituelle Schwierigkeiten durchleben, ist es flr uns fast unmaoglich, uns dankbar zu fihlen. Dennoch
kénnen wir uns daftr entscheiden, dankbar zu leben und uns dem Leben in all seiner Fulle mutig zu 6ffnen.
Was bedeutet Dankbarkeit?

Es ist das Gewahrsein der Einzigartigkeit eines jeden gegebenen Moments. Natdirlich ist jeder Augenblick
ein gegebener Augenblick — er ist ein Geschenk. Je &lter wir werden, desto bewusster werden wir uns
dessen, dass jeder Augenblick einzigartig ist. Diese Wahrnehmung starkt unsere Freude am Leben; und mit
Freude meinen wir das Glick, das nicht davon abhangt, was gerade passiert. Denn das ist wirklich das,
was der menschliche Verstand ersehnt: anhaltende Freude. Die spirituelle Praxis der Dankbarkeit hangt
von keiner Sprache ab, keiner Kultur, keiner Religion — sie h&ngt von nichts ab. Jeder Mensch kann das
erkennen und es selbst ausprobieren. So einfach ist das.

Dankbarkeit verstehen wir als Haltung einer dialogischen Achtsamkeit. Mit dialogisch ist gemeint, dass wir
diese Achtsamkeit interaktiv in Beziehung zu unseren Mitmenschen leben: ,Herz spricht zu Herz".

Manche Menschen begegnen dem Begriff Dankbarkeit verstandlicherweise mit Skepsis. Das mag daran
liegen, dass fast jeder von uns Situationen kennt, in denen von uns Dankbarkeit erwartet wurde, obwohl wir
uns nicht dankbar geflihlt haben. Diese mit dem Begriff Dankbarkeit in Verbindung stehenden
unangenehmen Gefuhle kdnnen uns bei der Beschaftigung mit der Dankbarkeit als spiritueller Praxis im
Wege stehen. Dies zu sehen, kann hilfreich sein, um der Praxis der Dankbarkeit die schopferische Chance

zu geben, die sie verdient.”
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Stop - Look - Go - ,,Dankbar leben“ als Haltung

,Um die Haltung der Dankbarkeit zu leben, kann eine recht einfache Gedachtnisstutze hilfreich sein:

Stop — Look — Go! Innehalten — Schauen — Handeln!

Wir mussen innehalten, denn sonst hasten wir direkt in den nachsten Augenblick, ohne den gegebenen
Augenblick auch nur wertgeschatzt zu haben. Wir missen hinschauen, denn wenn wir einfach nur
innehalten, und das war’s dann, kommt nicht viel dabei heraus. Das heif3t, wir kbnnen nach den
Gelegenheiten schauen, die uns in diesem Augenblick angeboten werden. Und dann erst kbnnen wir
handeln. Das wiederum bedeutet, dass wir nun etwas mit dieser Gelegenheit tun kdnnen. Und dann wird
diese einfache Gedachtnisstitze ,Stop-Look-Go!“ zu einer wahren spirituellen Praxis, die einfach im Alltag
umzusetzen ist.

Dankbarkeit macht auch schopferisch. Das Stichwort ist hier wieder ,,Gelegenheit®. Genau betrachtet sind
wir ja nicht fur dies oder jenes dankbar, sondern immer fir die Gelegenheit, uns daran zu freuen. Und wenn
wir erst einmal wach werden flr die unzahligen Gelegenheiten, uns zu freuen, die wir zuvor freudlos als
gegeben hinnahmen, dann vervielfaltigt sich sofort unsere Lebensfreude. Es geschieht aber noch etwas
Weiteres: Wir kommen in Ubung und lernen, jede gegebene Gelegenheit beim Schopf zu packen — das
macht uns schopferisch. Wir lernen, auch mit Situationen umzugehen, in denen uns etwas begegnet, wofur
wir nicht dankbar sein kénnen. Wir fragen uns dann ganz spontan: “Wozu schenkt mir das jetzt
Gelegenheit?" Meist ist es Gelegenheit, Neues zu lernen. Menschen, die zu einer solchen Haltung féahig
sind, erfahren nicht nur viel mehr Freude, sie sind auch im hochsten Grade schopferisch.

Es geht um unsere ganz personliche Verantwortung. Verantwortung ist ein schones Wort. Es hat eigentlich
schon das STOP — LOOK — GO in sich. VER — ANTWORT — UNG. Das VER heil3t grindlich, ganz
grundlegend. Und grundlegend wird etwas nur, wenn man der Sache auf den Grund geht. Dazu muss man
innehalten In VERantwortung ist schon das Stop enthalten. ANTWORT ist hier die Antwort auf die
Gelegenheit die das Leben uns gibt. Da muss man schauen und mit allen Sinnen offen sein, was will jetzt
das Leben von uns? Was bietet uns das Leben fir eine Gelegenheit. Und das UNG, die BewegUNG, das
ist das GO — die Antwort, die wir geben, wenn wir uns der Verantwortung stellen, wenn wir etwas tun.

Das Leben und der Schwung und die Kraft des Lebens sind dann mit uns. Das weil3 ich, darauf hoffe ich

und dass wir das kdnnen, das wiunsche ich mir und uns allen.”

David Steindl-Rast, Warum dankbar leben. in: https://www.dankbar-leben.org/bruder-david/dankbar-leben/
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Freuden vom Berg herab

Weil deine Worte, o Gott, nicht dazu da sind, um tatenlos in unseren Blchern zu
bleiben,

sondern um uns zu beherrschen und in uns die Welt zu durcheilen,

so gib, dass von diesem Feuer der Freude, das du einst

auf einem Berg entziindet hast,

von dieser Belehrung, glicklich zu sein, Funken uns erreichen und in Brand setzen, uns
erméachtigen und Uberwaltigen,

damit wir, von ihnen angesteckt wie Zunder im Stoppelfeld,

die Stral3en der Stadt durchlaufen,

den Wogen der Menge entlang,

sie anstecken mit Seligkeit, sie anstecken mit Freude.

Denn wir haben wirklich genug

von all den Ausrufern schlimmer Neuigkeiten,

trauriger Nachrichten.

Sie machen so viel Larm,

dass sogar dein Wort Ubertdont wird. Lass in inrem Gedréhn
unser Schweigen erklingen,

bebend von deiner Botschaft.

Im antlitzlosen Gedrange lass unsere Freude
aufleuchten, die lauter tont als das Schreien der Zeitungsverkaufer,
uberwaéltigender ist

als die reglose Trauer der Masse.

Madeleine Debrél, Gebet in einem weltlichen Leben. 30.



