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Dantee-ein NWort mit Aussagelraft

DANKE! Wie oft am Tag sagst du “Danke”, ohne es bewusst wahrzunehmen?
Oftmals ist das kleine Wort mit funf Buchstaben schon fast selbstverstandlich.
Aber warum sagen wir eigentlich Danke?

Bestimmt habt ihr diese Situation auch in eurer Kindheit erlebt. Immer, wenn ich
etwas bekommen habe, haben meine Eltern gesagt ,Wie sagt man?“ - Danke.
Friher als Kind habe ich mir da nie Gedanken gemacht, warum man Danke sagt, ich
habe es halt einfach immer gemacht, weil ich es so gelernt habe.

Danke bedeutet jedoch viel mehr als dieses kleine Wort. Es ist ndmlich nicht
selbstverstandlich, dass wir in Frieden und wohl behutet aufwachsen durfen. Oder
dass es Personen gibt, die ehrenamtlich tatig sind, ohne eine ,,Gegenleistung™ zu
fordern. Da gibt es naturlich noch viel mehr Beispiele in unserem Alltag,.
Danke!



Blick in die Bibel
Psam 28,7:
Der HERR ist meine Kraft und mein Schild, auf ihn

vertraute mein Herz, so wurde mir geholfen; da jubelte
mein Herz, mit meinem Lied will ich ihm danken.



Danteen - arum ecgemf/cc/v(?

Dankbar sein macht gliicklicher
Dankbarkeit geht mit Zufriedenheit einher. Wer Uber Dinge nachdenkt, die einen dankbar
machen, wird eine Menge positiver Dinge und schone Aspekte finden. Das macht
gltcklich.

Dankbarkeit ist gesundheitsfordernd
Wer dankbar ist, leidet weniger unter Angst, Arger, Stress, Schlafstorungen, korperlichen
Krankheitssymptomen und Depressionen.

Danken fordert gutes Miteinander
Anderen zu Danken tut nicht nur mir selber, sondern auch meinem Gegenuber gut!
Dank ist eine Form der Anerkennung.
Das “Danke-sagen® starkt die Verbundenheit zueinander. Also schon ein kleines
ehrliches Dankeschon, kann viel bewegen.

Auf den letzten Seiten haben wir fur dich einige Inspirationen zum tdaglichen Danken.


https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/wohlbefinden/glueck-uebung-dankbarkeit-2060614

. - . - Besonders dankbar bin ich fUr Freundschaften,
Meine Familie und alle, die mir dieses o ,
Jahr ein Lacheln ins Gesicht die sich entweder voll vertieft haben
gezaubert haben:) oder neu enstanden sind.

Ich war dieses Jahr dankbar fur
- mein Genesenenzertifikat und das Ende der Corona Krise

Ich war dankbar flr eine so tolle Familie -meine Familie & Freunde
welche mich dieses Jahr richtig
Unterstlitzung und aufgebaut hat©

Wenn ich so dartber nachdenke, bin ich fur viele Dinge dankbar, es
o Ich bin dankbar far.. _ passiert ja ganz schon viel in einem Jahr @ Ich habe mir jetzt den Punkt
- die vielen neuen Bekanntschafen durch meinen neuen Job herausgegriffen, dass es endlich wieder méglich war, sich richtig
-~ den geglgckten Neuantang in der neuen S_tadt unbeschwert mit der Familie und den Freunden zu treffen, ohne, dass
- den sonnigen Sommer und den wei3en Winett .
_ die perfekte AFe Woche im Sommer Kontaktpersonen eingegrenzt werden mussten, oder andere Regeln
- - jede einzelne engagierte Schafferle in unserer Abteilung, die zusammen so gro3es elngehalter\ Wer(;Jen mussten. Die letzten Jahre haberj mlr gezelgt, wie
wertvoll es ist, seine Freunde und Verwandten regelmaBig zu sehen und

schaffen
- unser tolles Lupe Team (ich hab’s genossen von euch zu lesen!) die Zeit miteinander zu genieBen :)

- ...mich selbst ein bisschen besser kennenlernen zu durfen.

DANKE



Necht die Glictlichen sind
dantbar. & sind die Dantbaren,

die g&ba/&/éoﬁ sind

FRANCIS BACON




e Dankes-Brief: einen Brief an eine Person schreiben, die gutes fur dich getan hat oder
tut.

e Danke “sagen® im Alltag. Zum Beispiel fur die fur uns selbstverstdndlichen Dinge: Der
Paketbote, dem Mullmann, dem Kellner, der Bibliothekarin, ...

e Dankbarkeitsrituale in der Familie oder mit Freunden einfihren. Ware es nicht schon
zu erfahren, wofur meine Lieblingsmenschen dankbar sind. So ist eine mogliche Idee
z.B. beim Abendessen mit der Famlie eine “Heute bin ich dankbar fur...-Runde”™ zu
machen.

e Dankbarkeitstagebuch fiihren: Uberlege am Abend, woflr du heute Dankbar warst.
Notiere es. so kannt du auch in schwierigen Zeiten davon erfreuen. Das kann Uber eine
App (z.B. Presently) oder handschriftlich passieren. Eine liebevoll gestaltete
Druckvorlage fur “einen Monat voller Dankbarkeit“bietet das Erzbistum Munchen an.
(siehe QR-Code)

https://www.erzbistum-
muenchen.de/cms-media/media-
47387620.pdf




Zum Schluss sagen wir zu euch

DANKE

— fUrs Lesen der Lupe
— fur eure lieben und wertvollen Ruckmeldungen
— fuUr eure Inspiration

ewren Liebsten! Rutscht gut ins newe Jabn 2023
Euer Lupe [eam




