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Willkommen auf der
Danke-Reise

So konnte es laufen.

Herzlich willkommen zur Entdeckung der Dankbarkeit. Das vorlie-
gende Buch ist eine Einladung, all die Dinge aufzuschreiben, die uns
dankbar machen. Und am Ende zu merken: Dankbarkeit ruft neue
Dankbarkeit hervor. Wer sich einmal auf die Reise gemacht hat, ein
dankbarer Mensch zu werden, der wird diesen Weg frohlich und mit
Lust immer weiter gehen. Die Entdeckung gelingt, indem Sie die Rei-
se einfach beginnen!

Das Buch kann dabei eine Hilfe sein. Am Ende ist es vielleicht eine
prall gefillte Schatzkiste, gefiillt mit personlichen Erfahrungen. Es
begleitet Sie auf dem Weg zu einem neuen Leben, in dem weniger
genorgelt und weniger verglichen wird. Einem Leben, in dem viel
eher das betrachtet wird, was wirklich zahlt: die kleinen und groflen
Geschenke Gottes in unserem Alltag. Ein Leben, in dem ich mich
selbst wohlftihle — und in dem mich andere als dankbaren Menschen
erleben.



Teil 1: Die Danke-Themen

Das Buch ist in zwei Teile gegliedert. Der erste Teil deckt fiinf Berei-
che ab, die wir im Zusammenhang mit Dankbarkeit besonders wich-
tig finden. In jedem dieser Bereiche stecken ganz viele Moglichkeiten,
Dankbarkeit zu entdecken und zu entwickeln.

Im ersten Bereich (Seite 12) geht es um die dankbare Annahme
meiner eigenen Person, mit allen Stirken und Schwiichen. Im zwei-
ten Abschnitt (Seite 40) geht der Blick zuriick: Ich werde dankbar fiir
meine eigene Geschichte, meinen Werdegang mit allen sonnigen
Momenten und schattigen Schlenkern. Danach richtet sich das Au-
genmerk auf meinen kleinen Kreis (Seite 70), meine Familie, mein
engstes Lebensumfeld. Wie kann ich hier Dankbarkeit zum Ausdruck
bringen? Im vierten Abschnitt (Seite 98) geht es dann um die Frage,
wie ich diesen Danke-Stil dauerhaft leben kann: Was fiillt meinen
Dank-Tank auf? Und im letzten der fiinf Bereiche (ab Seite 126) be-
schiftigen wir uns mit der Frage, was geschieht, wenn eine dankbare
Lebenshaltung unter Druck gerit — in schwierigen Lebensphasen,
in Trauer, Leid oder angesichts der Ungerechtigkeiten in dieser Welt.

Teil 2: Die 30-Tage-Danke-Challenge

Im zweiten Teil des Buches geben wir den Rahmen fiir eine ,30-
Tage-Challenge® vor. Wir laden ein, einen Monat lang ganz bewusst
den Fokus auf das Thema Dankbarkeit zu legen. 30 Tage lang mor-
gens und abends das Bewusstsein dafiir zu schirfen, dass wir so viele
Griinde zum Danken haben. All das, was in den ersten fiinf Bereichen
inhaltlich geordnet entstanden ist, wird jetzt einen Monat lang quer
durcheinandergewiirfelt.
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Also: Danken, was das Zeug hilt! Befristet auf 30 Tage, aber Vorsicht:
Wer einmal damit angefangen hat und in den ,Sog der Dankbarkeit”
gekommen ist, wird entdecken, wie positiv sich das eigene Leben ver-
indert. Wie die Dankbarkeit die eigene Umgebung verindert. Wie
die Gottesgeschenke in meinem Leben pl6tzlich an Kontur gewin-
nen. Und wie — angesichts dieser Begleiterscheinungen — die Lust am
Danken wichst und gedeiht.

Dieses Buch kann ein Ort dafiir werden, Ihre Danke-Reise zu do-
kumentieren und damit ein ganz besonderes, personliches Dokument
werden. Das ist unser Wunsch fiir Sie!

Thre
Anja und Martin Gundlach

PS: Im ,Jahr der Dankbarkeit“ (von Erntedank 2015 bis Erntedank
2016) erscheinen viele gute Biicher zu diesem Thema. Jedes ist es
wert, gelesen zu werden. Thematisch passt unser Buch ,Danke. Ein
kleines Wort verandert Ihr Leben® als Begleiter auf der Danke-Reise:
Hier finden Sie unter anderem weitere Anregungen und Ausfithrun-
gen zu den Themenfeldern dieses Tagebuches.

Das Themenbuch gibt es auch speziell auf junge Leute zugeschnit-
ten: ,Danke. Thanks. Merci. Ein kleines Buch verdndert dein Leben.“
Dankbar leben lernen - vielleicht auch eine Familien- oder Gemein-
deaktion?
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 Nicht die Gliicklichen sind dankbar,
es sind die Dankbaren, die gliicklich sind. «

Francis Bacon







ahrer Dankbarkeit gelangen wir nur,

ehen und die Gedankenlosigkeit

) Zur Gesinnung w

wenn wir uns dazu erzi
iiberwinden.

Albert Schweitzer







Wohltat sagen,

 Wenn du Gott wolltest Dank fiir jede
du findest keine Zeit, noch iiber Weh zu klagen. «

Angelus Silesius







