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Die Kraft der Dankbarkeit

Liedtexte ausgeben, Einsingen
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Kreuzzeichen/BegriiBung
Schrifttext: Mt 6, 25-34

Anspiel_1: , Kopfsalat”
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Fiirbitten mit Lied Da pacem cordium
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Giveaway

Segen (alle Mitwirkenden vorne)

Lied: Von guten Mdchten (alle)



Liedtexte ausgeben, Einsingen

Lied: Gib uns deinen Frieden

Kreuzzeichen/BegriiBung (Doris)

Wie schon, dass wir uns wieder zum Gottesdienst treffen und damit
das neue Schuljahr einlauten. Lasst uns beginnen im Namen Gottes,
des groRen, unfassbaren Gottes, der so unbegreiflich ist und
irgendwie doch so nah. Lasst uns beginnen mit dem uralten Zeichen
der Christen dafiir, dass Gott da ist und dass wir alle Gotteskinder
sind, mit unsrem Geist und unsrer Seele und unsrem Koérper. Wir
beginnen mit dem Kreuzzeichen: im Namen des Vaters...

Die Zeiten sind schwierig. Der Sommer ist vorbei, es herbstelt, und
vielen graut heuer vor dem Winter. Viele beflirchten, dass die
nachsten Monate nicht so angenehm werden. Viele machen sich
Sorgen. Der heutige Bibeltext handelt genau davon: vom sich Sorgen
machen.

Schrifttext: Mt 6, 25-34

Anspiel_1: , Kopfsalat”

Schrifttext: Mt 6, 25-34

Anspiel_2: , Die Kraft der Dankbarkeit”

Lied: Lean on me

Fiirbitten (Doris)

,Lean on me“, hiel$ es in dem Lied, lehn dich an mich an. Wir wollen
uns an Gott anlehnen. Wir tragen unsre Bitten vor ihn, und unsre

Musiklehrer legen einen Klangteppich darunter. Nach jeder Flirbitte
sprechen wir gemeinsam: Herr, lass uns das Gute sehen und ernten.

1 (Florian) - 5 (Florian)



Vaterunser (Doris)

Es ware unvernlnftig, an das Dunkle mehr zu glauben als an das
Licht. Egal ob wir gerade zweifeln oder glauben, ob wir gerade Angst
haben oder gliicklich sind: Gott ist da, und das wird nie anders sein.
Er, Gott, sie, Gott, unsere Mutter, unser Vater. Lasst uns also
gemeinsam zu Gott beten im Vaterunser.

(...)

Giveaway (Doris)

Liedzettel: drei kleine Abschnitte. QR-Code zu Internetseite:
Forschungsergebnisse nachlesen. Tipps und Tricks zum Eintben von
Dankbarkeit, z.B. die, die Frau Heller vorhin schon erklart hat, und
noch viele andere.

Kartchen mit QR-Code abreilRen und mitnehmen. Bis Juli im
Mappchen lassen. Rest verschenken.

Die Liedtexte sammelt die 8a nach Schlusslied wieder ein, damit wir
sie wiederverwenden kdnnen. Bitte dann einfach in die Kérbchen
legen.

Segen (Doris, alle Mitwirkenden vorne)

Die Kraft der Dankbarkeit. Sie liegt nicht in diesem Kartchen mit dem
QR-Code. Das Kartchen ist kein Talisman mit magischen Kraften. Es
spricht einfach unsren Verstand an. Es erinnert uns daran, dass
Dankbarkeit glicklich macht. Und dass es verniinftig ist, das zu
nutzen. Das Glucklichsein geht nicht von irgendwelchen guten Dingen
der Aullenwelt aus. Das Gliick, das Gute liegt in mir drin. Es ist jedem
Menschen gegeben, in uns reingesat von Anfang an, ohne dass wir
dazu selber was tun mussten. Es ist immer da, nur manchmal
Uberdeckt, mir nicht bewusst. Aufdecken, wachrufen, mir
vergegenwartigen. Das Gute in mir wahrnehmen und anerkennen.



Ich habs nicht gesat, aber ich darf es ernten. Es ist immer da. Jeder
hat es in sich. Jeder von uns, der jetzt hier sitzt oder steht. Es
verbindet alle Menschen auf der Welt. In diesem Punkt sind alle
Menschen gleich. Jeder Mensch auf der Welt hat die Sehnsucht nach
Gluck in sich und die Antwort darauf auch. Glaubige Menschen
nennen es Gott. Andere sagen Sinn oder Gliick oder Freude oder
eben Dankbarkeit. Eben das Gute. Das ist Gott. Gott ist einfach da,
schon immer, in allem. Wir dirfen ihn einfach genielen. Wir diirfen
ernten, obwohl wir nicht gesat haben. Das ist doch mal was. Lasst uns
das mitnehmen. Dieses Wissen, dass das Gute, dass Gott einfach da
ist und alles gibt, was wir brauchen. Lasst uns den Segen Gottes
mitnehmen.

Lied: Von guten Mdchten (alle)



Schrifttext: Mt 6, 25-34

Deutsch:
,Lesung aus dem Matthausevangelium.
Und Jesus sagte:

Sorgt euch nicht um euer Leben, was ihr essen oder trinken
sollt, noch um euren Leib, was ihr anziehen sollt! Ist nicht das
Leben mehr als die Nahrung und der Leib mehr als die
Kleidung? 26 Seht euch die Vogel des Himmels an: Sie saen
nicht, sie ernten nicht und sammeln keine Vorrate in
Scheunen; euer himmlischer Vater ernahrt sie. Seid ihr nicht
viel mehr wert als sie? 27 Wer von euch kann mit all seiner
Sorge sein Leben auch nur um eine kleine Spanne verlangern?
28 Und was sorgt ihr euch um eure Kleidung? Lernt von den
Lilien des Feldes, wie sie wachsen: Sie arbeiten nicht und
spinnen nicht. 29 Doch ich sage euch: Selbst Salomo war in all
seiner Pracht nicht gekleidet wie eine von ihnen. 30 Wenn
aber Gott schon das Gras so kleidet, das heute auf dem Feld
steht und morgen in den Ofen geworfen wird, wie viel mehr
dann euch, ihr Kleinglaubigen! 31 Macht euch also keine
Sorgen und fragt nicht: Was sollen wir essen? Was sollen wir
trinken? Was sollen wir anziehen? 32 Denn nach alldem
streben die Heiden. Euer himmlischer Vater weil, dass ihr das
alles braucht. 33 Sucht aber zuerst sein Reich und seine
Gerechtigkeit; dann wird euch alles andere dazugegeben. 34
Sorgt euch also nicht um morgen; denn der morgige Tag wird
fir sich selbst sorgen. Jeder Tag hat genug an seiner eigenen
Plage.

Frohbotschaft unsres Herrn Jesus Christus.”



Ukrainisch:
(,Lesung aus dem Matthausevangelium.
Und Jesus sagte:)

25 Tomy 4 kaxy Bam: He TypOyWTECS PO KUTTS BaIlEe — 1110
OyjaeTe iCTH 4 110 OyAeTe MUTH, Hi PO TLIO Ballle — 110
OyjaeTe BAsAratu. Xida »KUTTS HE OUIbIIE 3a 1KY, a TUIO — 3a
omar? 26IloauBiThCA HA ITaX1B HEOSCHUX: BOHU HE CIIOTh, HE
KHYTh 1 HE 30MpaloTh Y CXOBHIIIE, 1 Bce k Bail HebecHuit
Otenp ix roaye. Hackiibku 5k BM 11HHIII 32 HUX? 271 XTO 3
Bac, TYpOyIOYHUCh, MOKE JOJATH O CBOT'O 3pOCTY XOY OJUH
JTKOTB?

28 Homy TypOyetecs nipo oasar? IloguBiThCst Ha MOJIBOBI JILIII,
K BOHM POCTYTh: HE MPaIlOI0Th 1 HEe NpsaayTh. 29Ta A kaxy
BaM: HaBITh COJIOMOH y BCili CBOil BEIMYl HE OJIATaBCA Tak,
K Oyap-aka 3 Hux. 305kmo x bor noaekoBy TpaBy, KOTpa
CHOTOJIHI €, a 3aBTpa OyJie KHHYTa Y BOTOHb, TaK OJisITrae, Xidoa
He kpaiie Bin ogsruae Bac, manoBipu? 31He TypOyiitecs
kaxyuu: ,,I1lo mu Oyaemo ictu?*, ado: ,,l1{lo Mu Oyaemo
nutu?‘, un: ,,Y mo 3o0a9raeMoch?* 32bo Bce 11 S3UYHUKHU
IyKaroTh, ajie Bam HeOecHuit Otenp 3Hae, 10 MOTpeOyeTe
uporo. 331ykanre nainepe [{apcrea boxoro u
npaseHOCTi Moro, a Bce e nogactbes BaM. 34He Typ6yiitecs
PO 3aBTPAIlIHIN A€Hb, 00 3aBTpAIlIHIN JE€Hb TYpOYBaTUMETHCS
npo cebe cam. Bucrauae THEB1 CBOET TypOOTH.

(Frohe Botschaft unseres Herrn Jesus Christus.”)



Russisch:
(,Lesung aus dem Matthausevangelium.

Und Jesus sagte:)

25I1oaToMy S rOBOPIO BaM: HE TPEBOKBTECH O CBOCH KU3HH,
YTO BaM €CTh WJIM YTO MHUTh, KJIK O CBOEM TEJI€, BO UTO BaM
0J€ThCA. Pa3Be )KU3Hb HE BAXKHEE ITHIIU U TEJIO HE Ba)KHEE
onexabl? 26IlocMoTprTe Ha ITUL] HEOECHBIX: OHU HE CEIOT, HE
KHYT, HE COOMPAIOT B XpaHWJIUILA, OJTHAKO Bal HeOecHbIi
Oren nutaet ux. Heyxxenu Bbl MEHEE [ICHHBI, YEM IITUIIBI?
271 KT0 13 Bac, 0€CIOKOICh, MOXKET MPOIJIUTh ceOe KU3Hb
XOTs OblI HA OJMH Yac?

283auem Bam OecrokouThest 00 oaexae? [Tomgymaiite o ToMm,
KaK pacTyT I10JieBble UK. OHU HE TPYAATCS U HE NPSAIYT,
29H0 ropopro BaM, 4to Aaxxe CoJIOMOH BO BCEM CBOEM
BEJIMUMHU HE oAeBajcs Tak, Kak mro0asd n3 uux. 30Ho eciu bor
TaK OJICBACT MOJIEBYIO TPABy, KOTOPasi CETOIHA €CTh, a 3aBTPa
OyneTt OpollieHa B redb, TO He ojeHeT Jiu OH U Bac,
MasioBepbl? 311103TOMY HE TPEBOXKBTECH U HE CIPAITUBANTE:
«YTo HaMm ecTb?», uiam «Uto HaM IUTH?», Uiau «Bo 4To
oneTbes?» 32Benp SA3bIYHUKH TOJBKO 000 BCEM 3TOM U
nyMaroT, HO Bail HebOecHbiil OTell 3HaeT, 4YTO Bbl HYKJA€TECh
BO BceM 3TtoM. 331Ipexe Bcero umure IapcrBa boxbero n
Ero npaBe1HOCTH, 1 3TO BCE BaM TOXe OyAET JaHO.
3411o3TOMY HE TPEBOKBTECH O 3aBTPAIIHEM JIHE; 3aBTPALTHUI
JIeHb caM MOOECIIOKOUTCS 0 ceOe. s Ka)Ka0ro JHs
JOCTaTOYHO CBOMX TPEBOT.

(Frohe Botschaft unseres Herrn Jesus Christus.”)



Anspiel_1: ,,Kopfsalat* (Pantomime Andi/Schler)

Andi steht da — zunehmend gebeugt — setzt sich miide hin, stutzt den Kopf in die Hande —
immer niedergeschlagener

Schiler: graue Decken/Einkreisen, Begriffe auf Pappen: Corona — Ukrainekrieg —
Energiekrise — Klimawandel — Rickenschmerzen — Stress im Beruf — Stress in der Familie...

(Stille)

Anspiel_2:,Die Kraft der Dankbarkeit” (Dialog Andi/Julia)

(Telefonklingeln)

A: Ja, Bottcher, hallo?

J: Hallo Andi, hier ist die Julia. Stor ich?
A: NO n0, gar nicht. Passt schon. Hi Julia.

Ji Bist du sicher? Du Kklingst irgendwie bisschen komisch. Ist
irgendwas?

A: Naja, ich bin nur grad nicht so gut drauf. Aber passt schon. Schon,
dass du anrufst.

Ji Wiar ja kein Wunder, wenn man momentan bisschen
niedergeschlagen ist. Ich glaub, schdon langsam kommen viele vom
Sommer-Hoch in so ne eher neblige Herbstlaune. Und manchen graut
jarichtig vor dem Winter, wegen Corona und Energiekrise und so.

A: Ja. Das schlagt mir jetzt echt aufs Gemut. Nach zweieinhalb
Coronajahren steckt man das irgendwie nicht mehr so leicht weg wie
friher. Ich zumindest nicht. Aber du wirkst immer so sonnig und
fréhlich. Gib mir mal nen Tipp, wie du das machst.

Ji Okay, willst du echt nen Tipp, im Ernst?

A: Ja klar, warum frag ich sonst!



Ji Gut, dann frag ich jetzt mal was. Wann hast du das letzte Mal
Dankbarkeit empfunden? Und wann das letzte Mal dartber
nachgedacht, wofir du dankbar bist?

A: Ah, wieso? Wei nicht. Das ist mir jetzt aber auch bisschen zu
personlich, das hier zu sagen, vor allen Leuten.

Ji Naja, musst ja nicht.

A: Und wieso tberhaupt Dankbarkeit? Was hat das mit Corona und
Ukrainekrieg und Klimakrise zu tun?

J: Weil viele Menschen die Dankbarkeit gezielt nutzen — als Schliissel
zu mehr Wohlbefinden und Zufriedenheit. Ganz besonders in
schwierigen Zeiten. Dankbarkeit ist eine sehr effektive und immer
verfligbare mentale Ressource.

A: Eine immer verfligbare — was?

J: Eine mentale Ressource. So nennen Psychologen Einstellungen und
Denkweisen, die einem Menschen starken. Die helfen, Krisen zu
meistern und besser durch belastende Zeiten zu kommen.

A: Aha. Mit anderen Worten: Ich soll halt einfach gut drauf sein, happy
und dankbar. Genau das geht bei mir eben nicht. Wenn ich traurig bin,
bin ich traurig. Das kann ich nicht einfach so wegschieben und
stattdessen plotzlich lauter positive Geflhle haben.

Ji Langsam. Dankbarkeit ist erst mal keine Geflhlssache. Jetzt erst mal
eine kleine Definition: Dankbarkeit bezeichnet das bewusste
Wertschatzen von irgendetwas Gutem. Das kann was Gutes zum Essen
oder zum Anziehen sein, schone Musik, irgendetwas, das du magst,
etwas Gutes in deinem Leben. Vielleicht ist es deine Familie oder sonst
ein Mensch, den du magst. Oder einfach dein Job, dein E-Bike, dein
Handy oder dein Dach ber dem Kopf oder deine Gesundheit.

A: Also, um ehrlich zu sein, fuhl ich mich fir diese Sachen
normalerweise nicht extra dankbar. Ich weil nicht, ob ich bei mir
einfach so ein Dankbarkeitsgefiihl anknipsen kann. Und ob das dann
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ein ehrliches Gefuhl ware. Aber du meinst, das hat mehr mit dem
Verstand zu tun?

Ji: Genau. Dankbarkeit zu entwickeln ist eine absolut rationale Sache.
Also bestimmt auch fur dich geeignet. Naturwissenschaftler sind doch
Vernunftmenschen, oder nicht?

Pass auf - Dankbarkeit beinhaltet zwei Elemente:

1. Kenntnisnahme dessen, was gut ist
2. Anerkennung fur das, was man zur Kenntnis genommen hat.

Beide Schritte kann man einfach dadurch gehen, dass man seinen
Verstand gebraucht. Dankbarkeit ist also kein Gefiihlskitsch oder so.
Sie ist das logische Ergebnis von zwei Schritten positiven Denkens.
Schritt 1: Ich sehe, was gut ist. Und Schritt 2: Ich erkenne an, was ich
gesehen habe. Du siehst, das ist ein ganz klarer rationaler Prozess. Das
Ergebnis liegt dann auf der emotionalen Ebene, eben ein positives
Geflhl: Dankbarkeit.

A: Okay, logisch kann ich das schon nachvollziehen. Aber trotzdem
geht das bei mir nicht so einfach. Dafiir gibt’s eben in meinem Leben
momentan zu viel Negatives und zu wenig Gllck. Nicht nur bei mir
personlich, sondern auf der ganzen Welt lauft sehr vieles sehr schlecht.
Wenn das Leben besser wére, konnt ich natlrlich leicht das Gute sehen
und dankbar sein.

Ji Auch das haben die Psychologen erforscht: Dankbarkeit ist nicht an
bestimmte Lebensumstédnde gebunden. Man kann nicht zu arm oder zu
reich, zu alt oder zu jung, zu gesund oder zu krank daftir sein. Auch in
belastenden Zeiten oder in unmenschlichen Lebensumsténden hat jeder
Mensch Dinge, fir die er dankbar sein kann. Es ist keine Sache der
auBeren Umstande, sondern der eigenen Einstellung. Das ist gerade das
Coole an der Dankbarkeit: dass sie jeder Mensch jederzeit entwickeln
kann. Man kann es sich zur Gewohnheit machen, immer weniger fir
selbstverstdndlich zu halten und zu erkennen, dass uns das Leben
eigentlich gar nichts schuldet und uns trotzdem standig Geschenke
macht.
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A: Jetzt Ubertreib mal nicht. Was ich hab, hab ich mir selber erarbeitet.
Man kriegt im Leben nicht so leicht was geschenkt.

Ji Wir unterschatzen oft, wie abh&ngig wir von anderen Menschen sind
und wie viel andere Menschen fir uns tun. Wir kénnen mal ein
Gedankenexperiment machen, okay

A: Naja, wenn du meinst.

J: Uberleg mal: Welche Menschen haben dazu beigetragen haben, dass
du jetzt in der Turnhalle vom Goegy sitzen und mit mir telefonieren
kannst? Wer fallt dir da ein?

A: Die Maurer und die Elektriker, die die Turnhalle gebaut haben. Und
die Maler. Ja, und die, die sie geplant haben. Und der Steuerzahler, der
sie bezahlt hat.

J: Ja, und wer noch?

A: Ah, ja, ich bin heut mit dem E-Bike hergefahren. Also die Arbeiter
in der Fabrik, wo mein Fahrrad hergestellt wurde, ja, und die Menschen,
von denen die Fahrradfabrik die Materialien gekauft hat, Metall und
Plastik und Lacke und so. Und nattrlich diejenigen, die das Material
hergestellt oder die Rohstoffe aus der Erde gebuddelt oder von A nach
B transportiert haben. Oder die, die das Kraftwerk gebaut haben fiir den
Strom in der Fabrik. Und das Gleiche gilt nattrlich auch fir den
Handyhersteller und fir den Hersteller meiner Klamotten. Und so
weiter und so weiter. Da konnt ich jetzt quasi bei Adam und Eva
anfangen: Meine Eltern haben auch dazu beigetragen, dass ich jetzt hier
sitzen und mit dir reden kann. Ohne Eltern wéren wir beide nicht hier.
Und irgendwer hat uns das Sprechen beigebracht, das waren wohl
insgesamt ziemlich viele Menschen. Ist ja interessant. Wenn man von
aullen auf sein Leben schaut, wird einem erst mal bewusst, wie viele
Menschen dazu beitragen, dass man dieses Leben flhren kann.

Ji Ja, das hat mich auch Uberrascht, als ich mir das zum ersten Mal
Uberlegt hab. War ein ziemlicher Aha-Effekt. Mit der Zeit und etwas
Ubung wird es dir wahrscheinlich immer leichter fallen, Dinge zu
erkennen, flr die du dankbar sein kannst. Und weil Dankbarkeit eben
glucklich macht, wirst du dich ofter glicklich und zufrieden fiihlen,



12

A Bist du sicher, dass das auch tatsachlich wirkt? Die Dankbarkeit ist
dann doch nur in meinem Kopf. Und um mich rum ist die Welt dann
immer noch dieselbe. Wie willst du wissen, dass es mir wirklich besser
geht, wenn ich dankbar bin?

Ji Das ist tatséachlich wissenschaftlich belegt, Herr Doktor Béttcher. Die
positiven Wirkungen von Dankbarkeit konnten in zahlreichen Studien
nachgewiesen werden. Hier ein paar Beispiele:

Dankbarkeit fuihrt zu

« dem Erleben von mehr positiven und von weniger negativen
Emotionen

. einer Verringerung der Stressbelastung und einer Senkung der
Stresshormone im Blut

. einer Steigerung des Optimismus,

. einer Verminderung von Hoffnungslosigkeit und depressiven
Symptomen

. Verbesserung der Schlafqualitat

« schnellerer Erholung von Krankheiten

. einer Verstarkung von positivem Sozialverhalten wie zum
Beispiel Hilfsbereitschaft

. mehr Aktivitat beim Verfolgen der eigenen Ziele und einer
hoheren Wahrscheinlichkeit, dass man seine Ziele auch erreicht

. insgesamt zu einer deutlichen Verbesserung der
Lebenszufriedenheit.

A: Wow, das ist ja voll die lange Liste. Ich geb zu, das war mir nicht so
Klar, dass das alles wissenschaftlich bewiesen ist. Okay, du hast mich
Uberzeugt. Ich versuch es die nachste Zeit mal mit den zwei rationalen
Schritten, die zur Dankbarkeit fihren. Wie war das noch mal? Erstens:
sehen, was im Leben positiv ist...

Ji ... und zweitens: das Positive anerkennen, das man gesehen hat. Viel
SpaR beim Entdecken all der guten Dinge, Andi, und viel Gliick!
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Flirbitten

Einfiihrung (Doris) (...) Wir sprechen nach jeder Firbitte gemeinsam: Herr, lass uns das Gute
sehen und ernten.

1 (Florian)

Herr, lass in dunklen Stunden unsren Verstand aufwachen.
Erinnere uns daran, das Gute zu sehen und anzunehmen.

Wir rufen zu dir: (alle: Herr, lass uns das Gute sehen und ernten.)
2 (Schiiler/-in)

Gutiger Gott, lass uns die Kraft der Dankbarkeit nutzen und auch
anderen davon erzahlen.

Wir rufen zu dir: (alle: Herr, lass uns das Gute sehen und ernten.)
3 (Julia)

Herr, manchmal meinen wir, wir kdnnten nichts fir andere tun.
Lass uns einsehen, dass es Menschen oft schon hilft, wenn sie ihre
Gedanken, Freud und Leid einfach einem anderen erzahlen
konnen. Mach uns gut im Zuhoren.

Wir rufen zu dir: (alle: Herr, lass uns das Gute sehen und ernten.)
4 (Schiler/-in)

Du Gott des Friedens, gib allen, die Kriege fiihren, die Einsicht, dass
nur der Frieden Zukunft hat.

Wir rufen zu dir: (alle: Herr, lass uns das Gute sehen und ernten.)
5 (Florian)

GroRer Gott, unsere Schule ist wieder ein Stlick bunter geworden:
Wir freuen uns Gber unsre ,Neuen” aus der Ukraine, die
Finftklassler und die neuen Lehrkrafte. Das Goegy ist wirklich ein
Ort des Lebens: Schenk uns ein gutes buntes Miteinander.

Wir rufen zu dir: (alle: Herr, lass uns das Gute sehen und ernten.)

Uberleitung zum Vaterunser (Doris)



