KLEINE ANDACHT
Die Ubung
mit den
Bohnen

ennen Sie die Dankbar-
keitsiibung mit den

Bohnen? Sie stecken

ich morgens 5 harte

Bohnen (nicht die aus der Dose!)
in die rechte Tasche und immer,
wenn Thnen im Laufe des Tages
etwas Schones passiert, wechselt
eine Bohne in die linke Tasche.
Das kann ein nettes Lacheln ei-
ner Unbekannten sein, der Ju-
gendliche, der sie im Supermarkt
an der Kasse vorlasst, ein hilfrei-
cher Callcenter-Mitarbeiter oder
das lange erwartete Paket, das
endlich im Briefkasten liegt.
Abends nehmen Sie die Bohnen
aus der linken Tasche, denken
noch einmal an die schénen Mo-
mente und kénnen danke sagen.

,Wozu dieses alberne Spiel-
chen?%, fragen Sie vielleicht. Si-
cher ist es auch nicht fiir jeden
und jede von uns geeignet. Aber
diejenigen, die so einer Ubung
gegeniiber aufgeschlossen sind,
lernen Dankbarkeit auch fiir
kleine Dinge. Sie erkennen, wie
viel Gutes ihnen im Laufe des Ta-
ges begegnet. Indem sie sich
abends daran erinnern, wieder-
holen sie diese Momente und
durchleben sie noch einmal. Das
kann die Blickrichtung auf das
ganze Leben verindern. Wenn
wir vorher vor allem gesehen ha-
ben, wo wir ungerecht behandelt
wurden, wo jemand uns mit Wor-
ten oder Taten verletzt hat, ge-
winnen wir eine neue Perspekti-
ve. Eine Perspektive, die uns zu
gliicklicheren und zufriedeneren
Menschen machen kann.

Wenn Sie sich jetzt fragen, an
wen der Dank gerichtet sein soll,
ware mein Vorschlag: an Gott.
Von ihm kommt alles Gute, an-
gefangen damit, dass er uns das
Leben geschenkt hat bis dahin,
dass wir den Tod nicht mehr als
das Ende fiirchten miissen. ,Von
seiner Fiille haben wir genom-
men Gnade um Gnade®, heif3t es
im Johannesevangelium, Kapitel
L16. Ist das nicht ein schénes
Bild? Gott beschenkt uns jeden
Tag aus seiner Fiille. Es ist mehr
als genug da. Wir diirfen zugrei-
fen. ,Gnade um Gnade“ heif3t:
Wir miissen es uns nicht einmal
verdienen. Gott gibt es uns ein-
fach so.

Das ist sicher auch eine Pers-
pektive auf das Leben, die nicht
jeder teilt. Es ist allerdings eben-
falls eine, die man mit der Dank-
barkeitsiibung trainieren kann.
Gott als vierte Dimension in mei-
nem Leben bereichert mich mit
mehr Dankbarkeit, mehr Freude,
mehr Gelassenheit.

Die Bohnen kénnen auch
durch Erbsen, Steine oder dhnli-
ches ersetzt werden. Probieren
Sie s doch einmal aus. Sie haben
nichts zu verlieren, aber viel-
leicht viel zu gewinnen.
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