Wort zum Tage vom 7. Oktober 2010

im Deutschlandradio Kultur ru l"dfllr‘k|I| Eﬁnpmm

von Pfarrerin Barbara Manterfeld-Wormit

aus Berlin evangelisch.de gﬁ’zﬁgangelischen

Donnerstag, 7. Oktober 2010

Sie hangen oft an der Pinnwand, fliegen auf dem Schreibtisch herum oder stecken in Mantel- oder
Hosentaschen: Merkzettel, Einkaufslisten, Telefonlisten, To Do Listen. Miihsam muissen sie
abgearbeitet werden und haben die unangenehme Eigenschaften, standig um neue Punkte
erweitert zu werden. Fertig ist man mit ihnen nie.

Damit ist jetzt Schluss. Seit ein paar Tagen fuhre ich ein sogenanntes ,,Glickstagebuch® — ein
Geschenk von einem Kollegen. ,Zur Entschleunigung,” figte er mit einem aufmunternden Lacheln
hinzu.

Ich verstand nicht gleich. Dieses ,Glickstagebuch” sah namlich auf den ersten Blick aus wie ein
Terminkalender — eingebunden in schwarzes Leder, passend fiir die Aktentasche.

Erst Zuhause warf ich einen genauen Blick darauf. Das Prinzip ist einfach: Statt den Tag mit dem
Gedanken an unerledigte oder misslungene Dinge zu beschlieRen, rat das Tagebuch, sich an drei
personliche Gluicksmomente zu erinnern und diese aufzuschreiben. Jeden Tag. Abend fir Abend.
Ich greife also zum Stift, denke kurz nach und beginne zu schreiben: Als am friihen Morgen die
Bettdecke zurlickgeschlagen wurde und unsere Jingste mit blanken Augen und zerzausten
Haaren in mein Bett krabbelte, das war schon. Ein paar glickliche und entspannte Momente, ehe
der Tag beginnt. Mittags die warme Herbstsonne im Gesicht — ein Hauch Restsommer auf der
Bank im Park. Und abends die unkomplizierten, vertrauten Gesprache mit ein paar Freunden bei
Kase und Wein um den grofR3en runden Tisch in unserem Wohnzimmer. Schnell flllt sich die Seite
und ich staune: Soviel Gliick an einem Tag.

Das Prinzip des Gluckstagebuchs ist nicht wirklich neu. Schon in den Psalmen findet sich eine
solche Anleitung zum Glicklichsein: ,Lobe den Herren, meine Seele, und vergiss nicht, was er dir
Gutes getan hat,” heif3t es in Psalm 103.

Den Tag mit einem wachen Blick fir die Schénheiten unseres Lebens beginnen, ihn nicht mit
Unzufriedenheit beschliel3en, sondern mit Dankbarkeit, das kann man eintiben — notfalls auch mit
Hilfe eines Tagebuchs. Damit wir morgens froh aufwachen und nachts ruhig schlafen kénnen.
.Lobe den Herren, meine Seele, und vergiss nicht, was er Dir Gutes getan hat!* Ich wiinsche Ihnen
einen glicklichen Tag.



