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Komm mit auf 
Entdeckungstour!

Hallo! 
Es ist noch gar nicht so lange her, da haben dich Mama und Papa immer 
wieder dazu aufgefordert, Danke zu sagen, oder? Bedank dich bei der Flei-
scherin für die Scheibe Wurst. Bedank dich bei Oma und Opa, dass sie 
dich abgeholt und übers Wochenende zu sich geholt haben. Bedank dich 
bei Tante Gertrud für den Pullover zu Weihnachten, auch wenn er kratzt 
und nicht deinem Farbgeschmack entspricht. 

Auch wenn das mit Sicherheit nervig war, eines zeigen diese Begebenhei-
ten: Dankbarkeit ist nichts, das uns „in die Wiege gelegt“ wurde, sondern 
wir müssen wie uns antrainieren. Wir müssen uns selbst daran erinnern 
(oder uns von anderen erinnern lassen), wir müssen sie einüben und zu ei-
ner Gewohnheit werden lassen. Und schon wird so ein kleines Wort mit 
fünf Buchstaben zu einem riesengroßen Projekt: Danke. 
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Danke, Thanks und Merci
Doch keine Bange! Es ist gar nicht so anstrengend, wie es jetzt vielleicht 
klingt. Es macht sogar Spaß! Denn ein dankbarer Mensch wird automa-
tisch auch ein zufriedener und fröhlicher Mensch. Und mit genau solchen 
Menschen sind wir doch alle am liebsten zusammen, oder? Du bist ver-
mutlich jetzt gerade mitten in einer spannenden Lebensphase und pro-
bierst aus und suchst, wer oder was du einmal werden kannst. Wenn du dir 
jetzt schon vornimmst, Dankbarkeit zum Teil deiner Persönlichkeit und 
deines Lebens zu machen, wirst du schon bald davon profitieren können. 
Denn Dankbarkeit hat Auswirkungen auf alle Bereiche deines Lebens: auf 
die Art und Weise, wie du zur Schule und an deine Berufswahl herangehst 
und wie du deine Zukunft planst. Sie wird deine Beziehungen positiv ver-
ändern: die zu deinen Freunden, zu deiner Familie, zu denen, die du nur 
flüchtig kennst oder an der Supermarktkasse triffst, und zu den Menschen, 
die du erst noch kennenlernen wirst. Und sie wird deine Sicht auf dich 
selbst verändern. Wetten, dass du entspannter, fröhlicher, zuversichtlicher, 
hilfsbereiter und offener wirst? Wenn nicht, kannst du das Buch ja auch 
umtauschen. ;)

Wer Dankbarkeit einübt, bei dem verbirgt sich hinter dem Wort mehr 
als ein ablehnendes „Nein, danke!“. Mehr als ein gedankenlos dahinge-
tipptes Wort in einer WhatsApp. Mehr als ein ironisch gezischtes „Na, 
vielen Dank auch“. Wenn „Danke!“, „Thanks!“ und „Merci!“ von Herzen 
kommen, entwickeln sie eine ungeheuer große Kraft, sind Ermutigung und 
spenden Lebensfreude. Wenn du jemandem dankst oder jemand dir dankt, 
dann heißt das: Jemand sieht mich als Person. Jemand nimmt wahr, was ich 
bin und was ich tue. Jemand würdigt mich und das Geschehen um mich 
herum. In was für einer schönen Welt könnten wir leben, wenn wir alle ein 
bisschen dankbarer wären?!

Erste Schritte
Ich sage bewusst wir, denn ich muss zugeben: Auch ich habe noch viel zu 
lernen. Ich habe beim Schreiben des Buches schon eine Menge über Dank-
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barkeit gelernt, manches bereits ausprobiert und anderes in meinem Alltag 
auch schon umgesetzt. Ich bin sehr dankbar, dass ich die Chance bekom-
men habe, dieses Buch zu schreiben. Und trotzdem sehe ich mich noch 
weit von einem wirklich dankbaren Menschen entfernt. Viel zu oft bin ich 
gedankenlos, muffelig oder mit mir selbst beschäftigt, als dass ich all das 
Gute in meinem Leben wahrnehmen und dankbar dafür sein könnte. Ich 
möchte mich also mit dir zusammen auf den Weg machen. Das Buch ist 
eine Reise, ein kleines Abenteuer, gespickt mit Herausforderungen und Ex-
perimenten, die dazu beitragen, dem Leben, mir selbst, den Menschen um 
mich herum und Gott dankbarer zu begegnen. Hast du Lust, mit mir die 
folgenden Gedanken noch einmal zu durchdenken und auf eigene, neue 
Gedanken zu kommen? Bist du bereit, dich mit mir auf diese Reise einzu-
lassen? 

Auf Tour
Wenn ich mir Bilder von meinem nächsten Urlaubsziel angucke, Sonnen-
creme und Reiseführer einkaufe und meine Klamotten in den Koffer werfe, 
merke ich, wie die Aufregung steigt. Meine Vorfreude sprudelt dann in mir. 
Reisen ist einfach großartig! Man entdeckt viel Neues, lernt andere Men-
schen kennen, taucht in fremde Kulturen ein. Doch manchmal sind Reisen 
auch ein bisschen anstrengend. Das viele Neue lässt den Kopf schwirren, 
den ganzen Tag rumlaufen und sich irgendwelche Dinge ansehen, strengt 
an. Aber keine Angst, diese Reise ist kein Städtetrip, bei dem man versucht, 
an einem Wochenende eine komplette Stadt kennenzulernen. Du musst 
das Buch nicht in einem Rutsch durchlesen. So geht vieles im Rausch der 
Schnelligkeit verloren. Die Reise, die wir machen, ist eher eine Safari. Du 
setzt dich in den Jeep und fährst gemütlich los: Du beginnst mit dem Buch, 
liest mal ein Kapitel und hältst Ausschau, was passiert. Nimm dir ruhig die 
Zeit, über das Gelesene nachzudenken, in andere Bücher reinzuschauen 
oder dich mit deinen Freunden, deiner Jugendgruppe oder deiner Familie 
darüber auszutauschen. Du wirst auf dem Weg immer wieder andere Dinge 
entdecken. Manches, was dich weniger überrascht, anderes, was dich total 
herausfordern wird. Du probierst mal das eine aus und mal das andere. Es 
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kann sein, dass es auf unserer Safari eine Strecke geben wird, wo du nichts 
Neues entdeckst oder du nichts von dem Gelesenen in deinem Leben um-
setzen willst. Aber dann, wie ein Löwe, der plötzlich hinter einem Busch 
hervorspringt, entdeckst du vielleicht einen Satz, der dich herausfordert, 
eine Sache konkret in deinem Leben umzusetzen, und du erlebst, wie dich 
das verändert. 

Dabei geht es nicht darum, dass du dich innerhalb kürzester Zeit in ei-
nen komplett  dankbaren Menschen verwandelst. Sondern mehr um das 
stückchenweise Umsetzen, um „learning by doing“. Geh erste Schritt e in 
Richtung Dankbarkeit, indem du eine Person deiner Wahl mit irgendetwas 
überraschst, das ihr eine Freude macht, und verteile so Dankbarkeit weiter. 
Oder überlege dir spontan die Dinge, für die du in deiner Familie dankbar 
bist. Probiere es im Kleinen und lass dich von Rückschlägen nicht verunsi-
chern. Halte das, was dich begeistert, interessiert oder herausfordert, fest: 
Schreibe es dir in ein richtig schickes Notizbuch, teile es mit anderen, bei 
Facebook, WhatsApp oder in einem Blog und setze die Gedanken in kleine 
Taten um. 
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Kleines PFlänzchen oder großer Baum
Dieses Dankbarkeitsprojekt kann man aber auch gut mit dem Wachstum 
einer Pfl anze vergleichen: Der Samen ist bereits gelegt, weil du dieses Buch 
in der Hand hältst (und sogar das Vorwort gelesen hast). Mit jedem Kapi-
tel, mit jedem Gedanken, wird deine Pfl anze gegossen. Mit jeder Umset-
zung in dein Leben wird die Pfl anze gedüngt. Sie wächst. Langsam, aber 
beständig. Eines Tages wird sie eine große, nicht zu übersehende Pfl anze 
sein. Ihre Blätt er werden sich ausbreiten. Und dort, wo sie Schatt en spen-
det, wo sie Menschen mit ihrem Duft  umgibt, da verändert sie nicht nur 
dich selbst, sondern auch deine Beziehungen zu deiner Familie und deinen 
Freunden, Nachbarn, deine Gemeinde und deinen Stadtt eil. Denn dankba-
re Menschen sind nicht nur selbst verändert, sie verändern auch ihre Um-
gebung und lassen sie zu einer Oase inmitt en des grauen Alltags werden. 

Let the world be green!

Hella Th orn 

P.S.: Von diesem Buch gibt es auch eine Version für Erwachsene: „Danke. 
Ein kleines Wort verändert Ihr Leben“. Die zwölf Kapitel dieses Buches 
sind darin dieselben wie hier. Nur eben für Erwachsene aufb ereitet und 
mit entsprechenden Beispielen versehen … Vielleicht hast du ja Lust, dich 
mit deinen Eltern gemeinsam auf eine Danke-Reise zu begeben. 


