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THEMA

Sabine Dankbar (55) und Monika
Homann (60) sind davon iiberzeugt,
dass Dankbarkeit eine Kraft hat,
die das Leben verwandeln kann:
.Wie sind nicht dankbar, weil wir
gliicklich sind. Wir werden gliick-
lich, wenn wir dankbar sind.” Die
beiden Frauen sind Organisations-
beraterinnen und Supervisorinnen.
Im Gesprach mit Karin Ilgenfritz
erzdhlen sie von ihren Erfahrungen
und welche Bedeutung es fiir sie
hat, dankbar auf das Leben zu bli-
cken.

Dankbarkeit: Was verstehen Sie
darunter?

Sabine Dankbar: Fiir mich war das
schon immer ein Thema, allein
wegen meines Namens. Dankbar-
keit wurde mir im Laufe des Le-
bens ein wesentlicher Wert.
Monika Homann: Dankbarkeit ist
eine gelebte Haltung, die mir in-
zwischen in die DNA iibergegan-
gen ist. Sie ist bei mir im Laufe
meines Lebens durch Krisen ge-
wachsen. Ich war 30 Jahre meines
Lebens viel mit meiner schwer-
kranken Mutter beschiftigt. Als sie
gestorben war, habe ich gemerkt,
dass ich dankbar bin fiir die Zeit
mit ihr. Auch fiir die schweren
Zeiten. Sie haben mir trotz allem
gezeigt, dass ich fiir vieles dankbar
sein kann. Zum Beispiel ein Dach
{iber dem Kopf zu haben und ei-
nen guten Job.

Wie haben Sie es geschafft, dank-
bar zu sein anstatt sich zu gra-
men?

Homann: Es war eine bewusste
Entscheidung. Ich habe viel durch-
gemacht. Mein Vater ist frith an
Krebs gestorben. Ich habe mich
um meine Mutter gekiimmert. Ich
musste meine Hochzeit wegen
ihrer Krankheit verschieben. Ich
hitte gern Kinder bekommen,
aber ich wurde nicht schwanger.
Da waren viele Ereignisse, die
mich bitter hatten machen kon-
nen. Das wurde mir bewusst und
ich habe entschieden, nicht zu
verbittern. Sondern zu schauen,
wofiir ich dankbar sein kann. Es
wire fiir mich eine schreckliche
Vorstellung, wenn ich auf mein
Leben am Ende in Bitterkeit zu-
riickblicke.

Was hat Ihnen dabei geholfen?
Homann: Es ist wichtig, negative
Gefiihle zuzulassen. Es gibt eben
manchmal auch so ,grantige”
Tage. Wenn ich dann von mir er-
warte, dankbar zu sein, setzt mich
das unter Druck. Wenn ich das
akzeptiere, was ist und mir zuge-
stehe, hilft das schon weiter.
Dankbar: Die negativen Gefiihle
wahrnehmen und annehmen, das
ist der erste Schritt. Sich bewusst
machen, was los ist. Dann kann es
weitergehen und es kann Neues
entstehen. In schweren Zeiten darf
ich hadern, wiitend sein und auch
mal die Wunden lecken. Aber ir-
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Die verwandelnde Kraft

Dankbarkeit kann das Leben verandern und durch Krisen fihren. Doch auch fir Christen ist sie nicht selbstverstandlich

Einfach mal ,Danke” sagen: Das ist eigentlich ganz einfach und tut auch dem gut, der es ausspricht.

gendwann sollte man aus dem
Loch herauskommen. Meine Er-
fahrung ist, dass Dank groRer ist
als Verlust.

Kann man Dankbarkeit lernen?
Dankbar: Ja. Es gibt Menschen,
denen fillt es leichter, dankbar zu
sein. Das kann Veranlagung sein.
Auch die Erziehung spielt eine
Rolle. Aber: So, wie ich meinen
Korper trainieren kann, kann ich
das auch mit Werten tun. Ich kann
den ,Dankbarkeitsmuskel” trainie-
ren.

Wie kann das aussehen?

Homann: Man kann ein Dankbar-
keitstagebuch fiihren, in das man
jeden Abend hineinschreibt, wofiir
man an diesem Tag dankbar sein
kann. Es hilft, sich vorzunehmen,
dass man mindestens drei Punkte
finden méchte. Oder man kann
sich eine Box auf den Schreibtisch
stellen; so mache ich das. Immer,
wenn jemand etwas Nettes sagt
oder schreibt, notiere ich das auf
einen Zettel und stecke ihn in die
Box. Am Ende des Jahres schaue
ich mir das an.

Dankbar: Es gibt viele kleine
Ubungen, die ohne groRen Auf-
wand machbar sind. Ich habe zum
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Beispiel eine Karte meines Paten-
kindes, Notizen meiner Kinder
und meines Partners im Blickfeld,
auf denen liebe Worte stehen.
‘Wenn mein Blick darauf fillt, bin
ich dankbar fiir diese Menschen.
Homann: Man kann auch iiberle-
gen, was einem gut tut, und diese
Dinge in die Praxis umsetzen. Und
wenn es nur ist, dass man tiglich
eine halbe Stunde spazieren geht
und die Blumen sprief3en sieht. Es
ist gut, sich solche Anker im Alltag
zu schaffen.

Sie haben ein Buch zum Thema
geschrieben mit dem Titel ,Das
Dankbar-Prinzip“.

Homann: Das war eigentlich ein
Seminar, das wir fiir Fithrungskraf-
te angeboten haben. Jemand vom
Verlag hat unseren Flyer gesehen
und sprach uns darauf an. Das
»2Dankbar-Prinzip“ beinhaltet sie-
ben Punkte - einen zu jedem
Buchstaben von ,,dankbar*: Dank-
barkeit: der Weg zur Zufriedenheit.
Annehmen: akzeptieren, was ist.
Neugierde: das Tor zu neuen Er-
fahrungen. Konfliktfahigkeit: der
Schliissel zur Gelassenheit. Balan-
ce: weglassen, loslassen und sich
einlassen. Achtsamkeit: aus inne-
ren Quellen schopfen. Reflexion:
verborgene Potenziale entdecken.
Dankbar: Jeder dieser Aspekte wird
in unserem Buch beschrieben.
Dazu gibt es viele praktische Bei-
spiele und Anregungen, wie man
das Prinzip im téglichen Leben
umsetzen kann. Man muss das
Buch nicht Seite fiir Seite von vor-
ne bis hinten lesen. Jeder kann erst
einmal das lesen, was ihn ,an-
springt*.

Da steckt viel drin...

Dankbar: Das Thema hat viele
Facetten. Ein Chef hat mir mal
erzihlt, sein Team sei so undank-
bar. Als ich ihn gefragt habe, wo er
seinem Team dankbar ist, wurde er
nachdenklich. Dankbarkeit ist

keine Einbahnstrae.
Homann: Es gibt eine gebende und
eine empfangende Dankbarkeit.

Dankbarkeit kann man auch nicht
befehlen, oder?

Homann: Nein. Es gibt Situationen,
wo sich jemand bedankt, weil er
meint, es wird von ihm erwartet.
Es geht aber mehr um ehrliche
Riickmeldung. Also konkret be-
nennen, wofiir man dem anderen
dankbar ist, was einem gut getan
hat.

Mir kommt gerade eine typische
Situation in den Sinn: Ein Kind
bekommt an der Fleischtheke eine
Scheibe Wurst geschenkt. Die
Mutter ermahnt das Kind: ,Wie
sagt man?"

Homann: Eine typische Situation.
Es ist natiirlich wichtig, dass wir
Kindern Dankbarkeit vermitteln.
Es ist aber nicht damit getan, dass
sie nur horen: ,Man sagt ,Danke’,
das gehort sich so.“ Vielmehr soll-
ten die Kinder verstehen, was da-
hintersteckt: dass da namlich je-
mand an sie denkt und ihnen
Gutes tun will, in diesem Fall eben
die Verkduferin. Es ist iibrigens
gut, wenn auch Eltern den Kin-
dern danken und die merken, wie
sich das anfiihlt, wenn jemand
dankbar ist.

Dankbar: Wir haben in der Familie
einen Gebetswiirfel. Das finden
unsere Kinder toll. Sie wollen wiir-
feln und beten. Mit diesem Ritual
lernen sie, Gott fiir das Essen zu
danken.

Tun sich Christinnen und Christen
leichter mit der Dankbarkeit?
Homann: Die Néhe dazu ist viel-
leicht manchmal mehr gegeben.
Dankbarkeit weitet den Blick auf
das Leben. Das vermittelt auch der
Glaube.

Dankbar: Ich glaube nicht, dass
sich Christinnen und Christen —
oder die, die sich so nennen —au-

tomatisch leichter tun. Das
ist nicht an den Glauben
gebunden. Aber mir geht es
schon so, dass ich meinem
Schopfer zutiefst dankbar
bin fiir das, was er in mir
getan hat und auch in mei-
ner Umgebung. Wenn ich
dankbar bin, bin ich in
gesunden Beziehungen zu
Gott und zu seinen Ge-
schopfen.

Wie wichtig ist Dankbarkeit
fiir Beziehungen?

Homann: Dank sollte ehr-
lich gemeint sein, mit einer
Riickmeldung fiir den an-
deren verbunden. Und
nicht inflationdr gebraucht
werden.

Dankbar: Dazu gehort
auch, dass man den Dank
annimmt. Manche Men-
schen kénnen das nicht
gut. Das hinterlédsst beim
Dankenden ein seltsames
Gefiihl.

Wie meinen Sie das?
Dankbar: Dass man auf
einen Dank nicht reagiert
mit: ,,Ach, halb so wild.“
Sondern dem anderen sagt:
»Hab ich gern gemacht.“
oder ,Ich freue mich, dass
du dich freust. Ebenso
wichtig ist es, ein Kompli-
ment dankend anzuneh-
men und nicht wieder
kleinzureden. Ein Klassiker
ist, wenn die Frau ihren
Mann fragt, wie er ihr Kleid
findet. Er sagt ihr, sie sieht
toll aus. Sie kann das nicht
recht annehmen und fragt: ,Fin-
dest Du?“ Besser wiire, sie wiirde
sich bedanken und ihrem Mann
einen Kuss geben.

Frau Dankbar, diese Frage muss
ich noch stellen: Wie ist das denn,
wenn man so einen Namen tragt
wie Sie?

Dankbar: In meiner Heimatstadt
Ochtrup und der Umgebung gibt
es viele Dankbars. Daher war das
in meiner Kindheit nicht unge-
wohnlich. Zum ersten Mal wurde
ich im Gymnasium mit der Beson-
derheit meines Namens konfron-
tiert. Da hat ein Lehrer oft Scherze
dariiber gemacht. Das war nervig.
Als ich nach dem Abitur ins Rhein-
land gezogen bin, habe ich ge-
merkt, dass es ein besonderer
Name ist. Viele Menschen haben
positiv darauf reagiert und gesagt:
,Was fiir ein schoner Name!“. Und
ich werde auch immer wieder mal
gefragt, ob das ein Kiinstlername
ist. Das ist er zwar nicht, aber er
passt ganz gut zu mir.
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