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ankbar leben

Dankbarkeit feiern wie durch alte Traditionen wie das Erntedankfest, kleine
alltagliche Rituale oder auch einfach spontan, wenn uns danach ist. Dankbarkeit ist
eine Lebenshaltung, die wir uns jeden Tag aufs Neue bewusst in Erinnerung rufen

und pflegen konnen. Denn wer die Welt mit dankbaren Augen und Herzen

betrachtet, macht sich selbst ein groBes Geschenk.

Dankbarkeit ist eine Lebenshaltung, die wir jeden Tag
\ neu pflegen konnen.Ver die Welt mit dankbaren Augen
“l{ , / / ‘ N A A Y} betrachtet, macht sich selbst ein groBes Geschenk.
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eine Lebenshaltung, die froh und zufrieden macht. 12

Anselm Griin: Mit allen Sinnen
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Unser Kolumnist Anselm Grun uber die Chance,
aufmerksam die kostbaren Momente im Leben
einzufangen und sich an ihnen zu begliicken.
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Erntedankfest

Am ersten Sonntag im Oktober feiern
Christinnen und Christen traditionell das
Erntedankfest. In vielen Regionen finden
an diesem Tag festliche Prozessionen statt.
Die Menschen bringen Erntegaben wie
Kurbisse, Zucchini, Apfel, Getreide und
Kartoffeln in die Kirchen, deren Altare
feierlich geschmiickt werden. Diese
Tradition reicht bis ins 3. Jahrhundert
zuriick und dient dem Dank an Gott fiir
die Gaben der Natur.

Heutzutage steht das Fest auch im
Zeichen der Nachhaltigkeit und des
Umweltschutzes. Es erinnert daran, wie
grundlegend die Natur fiir das Leben ist
— sie bildet die Basis allen menschlichen
Seins. Das Erntedankfest bietet Gelegen-
heit, Dankbarkeit zu zeigen und sich fiir
den verantwortungsvollen Umgang mit
der Natur einzusetzen.

Das Judische
Laubhuttenfest

Das judische Laubhiittenfest, auch Sukkot
genannt, ist eines der wichtigsten Feste im
Judentum. Es beginnt im Herbst flinf Tage
nach Jom Kippur und dauert eine VWWoche.
Sukkot erinnert an die Zeit, als das Volk Israel
nach dem Auszug aus Agypten 40 Jahre durch
die Wiiste wanderte und in provisorischen
Hutten lebte. Um dieser Zeit zu gedenken,
bauen jlidische Familien Laubhiitten, soge-
nannte Sukkas, oft im Garten oder auf dem
Balkon. In diesen Hiitten wird wahrend des
Festes gegessen, manchmal sogar geschlafen.
Sie haben ein Dach aus Zweigen, durch das
der Himmel zu sehen ist — ein Symbol fur das
Vertrauen auf Gott.

Ein weiteres zentrales Element ist das
Schwenken des ,,Lulav — das ist ein FeststrauB3
aus Palm-, Myrten- und Bachweidenzweigen

— zusammen mit einer Zitrusfrucht, dem Etrog.

Diese Rituale driicken Dankbarkeit fiir die
Ernte und die Gaben der Natur aus.
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Danke Garten: Zwetschgenkuchen

Zutaten: | Wiirfel Hefe, 200 g Zucker, 200 ml lauwarme Milch, 500 g Mehl, 100 g Butter,
| Packchen Vanillezucker, | EL Zimt, 2 Eier; 1,5 kg Zwetschgen, 200 ml Sahne, | EL Starke

Zubereitung: Die Hefe in eine Schiissel brockeln. Mit | EL Zucker mischen und die
lauwarme Milch dazugieBen. Glatt verrihren und ca. |5 Minuten gehen lassen.

Die Halfte des Mehls, Butter, 100 g Zucker,Vanillezucker, Zimt sowie | Ei dazugeben
und unterrihren. Restliches Mehl dazugeben und alles gut durchkneten. Den Teig zuge-
deckt 30 Minuten gehen lassen. Backofen auf 190 Grad vorheizen (Umluft 170 Grad).

Die Zwetschgen entsteinen und am oberen Rand dreimal einschneiden, Den Teig auf
einer bemehlten Arbeitsflache ausrollen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen. Die Zwetschgen dachziegelartig auf dem Teig verteilen.

Sahne mit iibrigem Zucker, dem Ei und der Starke verriihren, liber die Zwetschgen
gieBen und 35 bis 40 Minuten backen.
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Verbindung spuren

Dankbarkeit ist eine Haltung zum Leben. Philoso-
phen wie Seneca oder Epiktet betonten, dass wahre
Dankbarkeit nicht vom duBeren Besitz abhangt,
sondern aus der inneren Einstellung erwachst.Wer
dankbar ist, erkennt die Geschenke des Lebens, auch
wenn sie unscheinbar oder fliichtig erscheinen.

Wer das Leben als Geschenk versteht, lebt
bewusster, intensiver und mit groBerer Demut.
Dankbarkeit bedeutet somit auch,Verantwortung fiir
das eigene Dasein zu libernehmen und die Verbun-
denheit mit anderen Wesen zu erkennen. Sie ist kein
passives Gefuhl, sondern eine aktive Entscheidung,
die das Denken und Handeln pragt — ein Ausdruck
gelebter Weisheit.

Meister Eckhart, ein bedeutender christlicher
Mystiker;, betonte in seinen Schriften die Haltung der
Demut und Dankbarkeit als Weg zur inneren
Vereinigung mit Gott. Fiir ihn ist Dankbarkeit nicht
nur ein Gefiihl, sondern ein tiefes Erkennen und
Anerkennen der gottlichen Gegenwart in allem, was
geschieht. Er sah Dankbarkeit als Ausdruck der
Seele, die sich dem Ursprung allen Seins zuwendet
— Gott — und darin wahre Freiheit und Gliick findet.

Zusammen dankbar sein

In der Gemeinschaft dankbar zu sein und seine Gedanken und Gefiihle zu duBern,
besitzt eine besondere Tiefe und schweiflt zusammen. Setzen Sie sich zum Beispiel
mit |hrer Familie oder mit lhren Freundinnen und Freunden zusammen. Ein Essen
kann eine gute Gelegenheit sein oder auch ein Spaziergang. Alle Anwesenden
sagen nun, fur was sie gerade dankbar sind. Das Teilen der Dankbarkeit starkt die
Gemeinschaft und bringt Gesprache manchmal auf eine andere, unerwartete
Ebene, die es erlaubt, sein Gegeniiber besser kennenzulernen. Gerade in einer
Gruppe ist es in Ordnung, wenn jemand zogert oder es nicht machen mochte. Es
soll kein Zwang oder Druck entstehen.
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Danke Natur: Kurbispuffer

Zutaten:

Puffer: 800 g Hokkaidokiirbis, 100 g Kichererbsen-
mehl, Muskat, Salz, Paprika

Dip: 300 g Joghurt (Sahnejoghurt oder griechischer
Joghurt), | Zwiebel, | Apfel, | Bund Minze, Salz

Zubereitung Joghurt-Dip: Apfel waschen, vierteln,
entkernen und mit der Schale auf einer Reibe
raspeln, die Zwiebeln klein schneiden, die Minze
waschen und klein schneiden.Alle Zutaten vermi-
schen, mit etwas Salz abschmecken und mit dem
Joghurt vermischen und ziehen lassen
Zubereitung Puffer: Den Kiirbis halbieren, mit
einem Loffel aushohlen und dabei Kerne sowie
Fasern entfernen. Kurbis in dicke Streifen schneiden
und auf einer Reibe grob raspeln. Der Kiirbis kann
mit und ohne Schale weiterverarbeitet werden.
Wenn die Schale nicht entfernt, sind die Puffer
etwas fester und machtiger. Mit Salz, Muskat und
Paprika wiirzen.

Den geraspelten Kiirbis mit dem Kichererbsen-
mehl gut mischen, indem die Masse mit den Handen
durchgeknetet wird.Wenn die Masse zu trocken
erscheint, einen Schuss Olivendl hinzufiigen. Fir
einen Puffer ca. 2 Essloffel der Masse abnehmen und
in der Pfanne von beiden Seiten knusprig anbraten
(ca. 10 Minuten)

Danke Herbst: Lauchkuchen

Zutaten:

Teig: 250 g Dinkelmehl, 125 g weiche Butter,

2 EL Wasser

Belag: 500 g Lauch, 200 ml Sahne, 3 Eier,

100 g geriebener Hartkase, Salz, Pfeffer und Muskat

Zubereitung: Backofen auf 200 Grad vorheizen
(Ober- Unterhitze), Mehl, Butter und Wasser zu einem
glatten Teig formen und zugedeckt stehen lassen.

Die Lauchstangen putzen, griindlich waschen und in
Ringe schneiden. Die Butter in einer Pfanne zerlassen
und die Lauchringe etwa 5 Minuten abgedeckt in der
Pfanne diinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Springform fetten und die Form mit dem Teig
auskleiden, dabei einen hohen Rand formen. Den
Lauch auf den Teig geben, glatt streichen und auf der
mittleren Schiene im vorgeheizten Backofen etwa 10
Minuten backen.

Den Kase reiben, mit Sahne und den Eiern verquirlen.
Mit Muskat und Pfeffer abschmecken (Wer mochte,
kann es noch mit einem Schuss WeiBwein (4 EL)
verfeinern).

Den Kuchen aus dem Ofen holen, die Lauch-Kase-
Sahne Mischung driiber gieBen und fiir ca. 30-40
Minuten in den Backofen schieben.
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Pongal

Pongal ist ein bedeutendes tamili-
sches Erntedankfest mit hinduisti-
schem Ursprung. Es wird jedes Jahr
Mitte Januar im Siiden Indiens
gefeiert. Das Fest dauert vier Tage,
und die Menschen ehren die Erde, die
Sonne und die Kiihe — alles, was fiir
eine reiche Ernte notwendig ist.

Das Wort ,,Pongal“ kann mit
,,Uberkochen* iibersetzt werden.

Traditionell wird als Zeichen fiir den

Uberfluss ein Topf mit Milchreis zum
Uberkochen gebracht, mit dem
Wunsch, auch im kommenden Jahr
mit reicher Ernte gesegnet zu sein.
Familien dekorieren ihre Hauser mit
bunten Kolams (Bilder, die aus
Reismehl gefertigt werden) und feiern
mit Musik, Tanz und festlicher Klei-
dung. Rinder und Kiihe werden
festlich geschmiickt, um fiir ihre
Dienste zu danken.

Chuseok

Chuseok ist ein traditionelles Fest
in Siidkorea und wird jedes Jahr
im Herbst gefeiert. Bei diesem
Fest danken die Menschen ihren
Ahnen fir die reiche Ernte und
driicken damit familiare Verbun-
denheit und Dankbarkeit aus.

Wihrend Chuseok kehren
viele Koreaner in ihre Heimat-
stadte zuriick, um Zeit mit der
Familie zu verbringen und Rituale
wie ,,Charye* durchzufiihren —
hier werden Speisen auf einem
Altar angerichtet.

Das gemeinsame Essen steht
im Mittelpunkt von Chuseok.
Besonders beliebt sind ,,Song-
pyeon®, kleine Reiskuchen, die mit
stiBer Fiillung gedampft und mit
Kiefernblattern aromatisiert
werden. Neben dem Essen
spielen auch traditionelle Spiele,
Ténze und das Tragen der Han-
bok-Tracht eine wichtige Rolle.
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Erinnern und
aufschreiben

Ein Danketagebuch ist ein einfaches
Mittel fiir jeden, um mehr Achtsam-
keit und Zuversicht in den Alltag zu
bringen. Dabei nimmt man sich taglich
oder regelmaBig ein paar Minuten
Zeit, um Dinge aufzuschreiben, fiir die
man dankbar ist — seien es groBe
Ereignisse oder kleine Momente wie
ein gutes Essen oder ein freundliches
Gesprach.

Der Fokus auf das Positive hilft,
sich selbst und das Leben aus einer
wertschatzenden Perspektive zu
betrachten. Gerade in schwierigen
Zeiten kann es Halt geben und daran
erinnern, dass es trotz Herausforde-
rungen immer auch schone Momente
und Lichtblicke gibt. Wer regelmaBig
schreibt, trainiert quasi sein ,,positi-
ves Denken* und starkt dadurch
langfristig seine seelische Gesundheit.

Unerwartet und gut

Wir haben oft einen Weg vor Augen, den wir
verfolgen. Durch duBere Umstiande, manch-
mal auch durch uns selbst, verlassen wir
diesen Pfad, folgen nicht mehr den vorgege-
benen FuBspuren, sondern biegen ab. Oftmals
geht es uns in diesen Situationen nicht gut,
wir fihlen Unsicherheit, Zweifel oder sogar
Angst. Doch nach Monaten oder Jahren
kommt die Erkenntnis: Das war das Beste,
was mir passieren konnte. Und gerade diese
Umwege ermoglichen neue Erfahrungen und
Erkenntnisse.

Das Leben ist nicht immer geradlinig, es
hilt viele Uberraschungen und unerwartete
Wendungen bereit, die unseren Horizont
erweitern und uns wachsen lassen. Auch mal
Danke sagen fiir die Tiiren, die sich geoffnet
haben, starkt das Vertrauen und die Demut
ins Leben und erinnert uns daran, dass jeder
Schritt, ob geplant oder ungeplant, Teil des
personlichen Weges ist.

Dankbarkeit ist die

schonste g'l_m )




DENKANSTOSS

ETZT sind die guten alten
Zeiten, nach denen wir uns in
zehn Jahren zurlcksehnen!,
schreibt Peter Ustinov humor-

voll. Ein inspirierender Gedanke, der uns

eine Spur zur Lebenskunst der Dankbar-
keit eroffnen kann.

Jeden Morgen, in leichten und in schwe-

ren Zeiten, spreche ich beim Aufstehen

laut dieses befreiende Wort ,Danke“ aus,
manchmal erginzt durch ,merci la vie®
oder ,ich danke dir mein schépferischer

Gott fiir das Geschenk meines Lebens®.

Im tiefen Ein- und Ausatmen kann ich

an Leib-Geist-Seele meine Dankbarkeit

ganzheitlich ausdriicken. Es gibt jeden

Tag unendlich viele Moglichkeiten, in die
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Kraft der Dankbarkeit einzutreten. Sie
zeigt mir auf, dass ich vielen Menschen,
der Schopfung, dem heilenden Lebensa-

tem viel verdanke.

Beim Aufstehen
einen Moment innehalten
Das Leben lichelnd begriifien
dankbar einfach sein diirfen

In Begegnungen mit jungen syrischen
Fluchtlingsfamilien, die nur mit einem
Kofter aus einem grausamen Kriegsgebiet
aufgebrochen sind, kann ich lernen, noch
dankbarer zu sein fiir meine Gesund-
heit, meine Wohnung, meine Arbeits-
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Nichts ist selbstverstindlich!
Wir diirfen staunen und dankbar l
sein fiir die Fiille des Lebens. gy

stelle, das Essen, meinen Freundeskreis
und das Geschenk der Liebe; nichts ist
selbstverstindlich! Wer die Lebenskunst
der Dankbarkeit jeden Tag kultiviert, der
erahnt ein Aufgehobensein in einem gro-
feren Ganzen und der kostet den Augen-
blick noch mehr aus. Jetzt ist das Wesent-
liche schon da. Jetzt kann ich staunen und
in Achtsamkeit das Schone auskosten
und genieflen.

Jetzt kann ich auch in den Herausforde-
rungen des Berufsalltags, im Annehmen
einer zerbrechlichen Gesundheit, in Zei-
ten der Verunsicherung und der Krise mir
erst recht kleine Momente des Aufatmens
gonnen, in denen ich das Wort ,Danke®
ausspreche.

Ich locke mich und andere gerne zur be-

Mitten imﬂl[tag
eintauchen in ein grojs’es Staunen

tiber die vielen alltiglichen Wunder
die zur Dankbarkeit bewegen

Mitten in der Verunsicberung
mig‘iiblend auch mit sich selbst sein
nicht im Negativen steckenbleiben

dankbar das Schone sehen

freienden Haltung der Dankbarkeit, weil

es keine absolute Unabhingigkeit gibt.
Deshalb danke ich dem Busfahrer, der

14 | «-pilger
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Frau an der Kasse, dem Straflenreiniger
tur ihre Dienste. Zugleich ist es mir wich-
tig, dass wir uns aus einer inneren Freiheit
heraus bedanken. Eine verlogen-berech-
nende Dankbarkeit nihrt unsere Angst,
nicht zu gentigen. Es gibt nimlich auch
eine ungesunde Dankbarkeit, in der wir
uns abwerten, klein machen und andere
erhohen, weil wir ihnen ewig dankbar sein
sollten.

Im Extremfall entschuldige ich mich
durch meine Wortwahl, meine Kérper-
haltung ein Leben lang fiir mein Dasein.
Schrecklich!

Kinder verdanken ihren Eltern sehr viel,
Schiilerinnen und Schiiler ihren Lehre-
rinnen auch. Eine befreiende Dankbar-
keit erinnert, dass gesunde Beziehungen
von Nihe und Distanz, Wertschitzung
und Konfliktfihigkeit leben. Geborgen-
heit und Freiheit heiflen die Friichte der

Dankbarkeit. Sie nehmen unsere Sehn-
sucht ernst, geborgen zu sein in einer Ge-
meinschaft und frei zu sein, seinen ureige-

nen Weg zu gehen.

Mich verneigen konnen
vor jenen Menschen
die meine Einmaligkeit

kreativ gefordert haben
Aufrecht-frei

noch mehr ein Original sein
aus tiefer Dankbarkeit

fir all die Inspirationen

Der islamische Mystiker Rumi sagt tref-
fend: ,Auch in dir ist eine Milchquelle,
weshalb melkst du dauernd andere?!“ Da-
mit will er uns zu einem gesunden Selbst-
vertrauen bestirken, in dem wir unsere

Fotos: S.12-13: ronnybas / Shutterstock; S.14: Dabchai labchait / Shutterstock: S.15: Hersteller

geschenkten Talente dankbar sehen und
sie selbstbewusst einbringen, zu eigenem
Wohle und zum Entfalten eines Zu-
sammenseins, in dem alle ihre einmalige
Wiirde erfahren konnen.

Dorothee Sélle, die engagierte Mystikerin
aus Hamburg, ermutigt ihre erwachsenen
Kinder in einem eindriicklichen Brief,
Gott manchmal zu loben, nicht immer,
das tun nur Schwitzer und Hoflinge,
sondern in den Momenten, in denen ,das
Glick ganz von selbst in eine Dankbar-
keit fliefdt“. Sie meint damit Momente, in
denen wir erahnen, dass ,Gott drin ist, in
der Musik, im Spielen, im gemeinsamen
Aushalten von Schmerz, im Verweilen in
der Schopfung und natiirlich in der Liebe.
Die Lebenskunst der Dankbarkeit ladt
uns ein, regelmifig mitten im Alltag ei-
nen Moment die Augen zu schliefen, um
klarer zu sehen, dass Gott atmet in allem,

was lebt. Meditation und Gebet sind dann
nicht mehr das Bemiihen, Gott zu errei-
chen, sondern das Aufatmen, schon in
ihm zu sein und zu leben.

Dankbar
zu mir stehen
zu meinen Gaben
zu meinen Grenzen

Dankbar
mich verbinden mit
all den Menschen
die weltweit Frieden schaffen

Dankbar
den Segen Gottes ﬁziern
im staunenden Auskosten

der alltaglichen Wunder

PIERRE STUTZ
Der spirituelle Sucher

Unser Autor Pierre Stutz ist davon
liberzeugt, dass das Leben kostbar wird,
wenn man die spirituelle Dimension des
Alltags erkennt. Das ganze Leben des
Schweizer Theologen ist von der
Auseinandersetzung mit dem christlichen
Glauben gepragt. Aus diesem Suchen und
Ringen sind liber 40 Biicher entstanden,
die mehr als eine Million mal verkauft
wurden. Zuletzt erschien der schone
Geschenkband ,,Leben ist
im Augenblick®. Inspiriert
von Wasser und Steinen ladt 3
Stutz dazu ein, das Wunder
des Lebens dankbar zu
genieBen. Mit Fotos von
Andrea Goppel.Verlag am
Eschbach, 9 Euro.
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KOLUMNE

len Sinnen die Welt

fiir sich entdecken

Unser Kolumnist Anselm Griin uber die Chance, aufmerksam die kostbaren
Momente im Leben einzufangen und sich an ihnen zu begliicken

in kostbarer Moment, ein wert-
voller Augenblick kann vieles in
unserem Leben sein. Das Kost-
bare des Augenblicks nehme ich
aber nur wahr, wenn ich selbst ganz pri-
sent bin. Beim Wandern bleiben wir
manchmal stehen, weil wir auf einmal ei-
nen Regenbogen sehen. Das ist ein kost-
barer Moment. Da spiren wir, wie Him-
mel und Erde sich miteinander verbinden.
Und wir denken bei diesem kostbaren
Phinomen an die Zusage Gottes: ,Mei-
nen Bogen setze ich in die Wolken; er soll
das Bundeszeichen sein zwischen mir und
der Erde.“ (Gen 9,13) Oder wir bleiben
stehen, weil wir gerade eine wunderbare
Aussicht haben. Wir bleiben einfach ste-
hen und schauen. Wir wandern durch ei-
nen Wald. Auf einmal leuchtet die Sonne
durch den Wald. Es ist ein wunderbares
Farbenspiel. Manche Wanderer gehen da
einfach voriber. Dann erleben sie das
Kostbare des Augenblicks nicht. Die
kostbaren Momente nehmen wir nur
wahr, wenn wir stehen bleiben, wenn wir
still werden. Stille kommt ja von stellen.
Es bedeutet: stillstehen, um das wahrzu-
nehmen, was sich mir gerade darbietet.
Als kostbare Momente erleben wir auch
ein Gesprich. Doch ein Gesprich ent-

steht nur, wenn wir nicht daherreden,
sondern wirklich sprechen. Sprechen
kommt von ,bersten®. Es bricht aus mir
heraus. Ich spreche aus meinem Herzen.
Dann fithren wir nicht nur ein Gesprich,
sondern wir werden ein Gesprich, wie
Friedrich Holderlin es in einem Gedicht

beschreibt. Im Gesprich erfahren wir auf
einmal, wie unser Herz berithrt wird, wie
unsere Herzen miteinander eins werden.
Aber auch das kénnen wir nur wahrneh-
men, wenn wir uns ganz auf das Gesprich
einlassen und wenn wir immer wieder still
werden, um dem nachzulauschen, was ge-
rade im Gesprich entstanden ist an Dich-
te und Verzauberung.

Sich zartlich vom Wind

streicheln lassen

Ein kostbarer Moment ist fiir mich, wenn
ich geistliche Musik von Bach oder Mo-
zart hore. Ich lege mich auf das Bett, setze
den Kopthoérer auf und lasse die Musik in
mich eindringen. Wenn ich ganz im Hoé-
ren bin, dann fithrt mich das Horen tiber
mich hinaus in eine neue Welt. Horen ist
ein transzendenter Sinn. Der Himmel
geht mir auf, wenn ich einfach nur hére,
was diese begnadeten Musiker kompo-

niert und wie die Musiker es fiir mich in-
terpretiert haben.

Fir mich sind kostbare Momente, wenn
ich ganz im Augenblick bin und wenn ich
in meinen Sinnen bin. Dann kann es ein
kostbarer Moment sein, wenn ich wirk-
lich schmecke, was ich gerade esse.
Schmecken - so meinen die Religionspsy-
chologen - ist immer auch ein transzen-
denter Sinn. Die Mystikerinnen des Mit-
telalters sprechen davon, dass wir im
Essen die Sufligkeit Gottes schmecken.
Genauso kostbar ist es fiir mich, wenn ich
beim Wandern stehen bleibe und die mil-
de Friihlingssonne auf meine Haut schei-
nen lasse. Dann fiihle ich, wie die Liebe
Gottes mich durchdringt. Oder ich lasse
mich vom Wind zirtlich streicheln und
spiire, wie gut es mir tut. So wiinsche ich
Thnen, dass Sie die kostbaren Momente
nicht versiumen, die Thnen das Leben in

jedem Augenblick anbietet. i)

Anselm Grin (73) ist Benediktinerpater,
Bestseller-Autor und Meditationslehrer. Er
gehort zu den meistgelesenen und einfluss-
reichsten spirituellen Autoren unserer Zeit. Er
lebt im Kloster Miinsterschwarzach.




Dicht die Gliicklichen sind dankbar.
&s sind die Dankbaren, die glicklich sind.”
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