
                   Dankbarkeit - neu erfahren

                 Eine stille Entdeckungsreise zu innerer Fülle

   

„Dankbare Menschen sind wie fruchtbare Felder, sie geben das 
Empfangene zehnfach zurück.“  (August von Kotzebue, deutscher Dramatiker, 
Schriftsteller und Librettist, 1761 – 1819)

Was wäre, wenn Dankbarkeit dich trägt – statt dass du sie „machen“ 
musst?

Viele sprechen über Dankbarkeit.
Doch nur wenige erfahren sie wirklich.

Nicht als Technik.
Nicht als positives Denken.

Sondern als stille Kraft, die dich aufrichtet.
Die dich erinnert:
Du bist gehalten.



Du bist verbunden.
Es ist mehr gut in deinem Leben, als du vielleicht gerade sehen kannst.

„Dankbarkeit neu erfahren“ ist eine geführte Entdeckungsreise – in sechs 
bewussten Schritten zurück zu dieser inneren Kraft.

Deine sechs Entdeckungen:

1. Die Kraft der Dankbarkeit – ein Weg zu innerem Reichtum
Du erkennst, wie Dankbarkeit deinen inneren Blick verändert.

2. Die Wurzeln der Dankbarkeit
Du entdeckst, wo sie in deinem Leben bereits leise gewachsen ist.

3. Dankbarkeit im Alltag
Du beginnst, selbst in kleinen Momenten Fülle wahrzunehmen.               V1

4. Dankbarkeit als Beziehungskraft
Du erfährst, wie Dankbarkeit Nähe schafft – ehrlich und tief.

5. Die spirituelle Dimension der Dankbarkeit
Du öffnest dich für eine Verbindung, die über das Sichtbare hinausgeht.

6. Gelebte Dankbarkeit – Integration und Ausstrahlung
Dankbarkeit wird Teil deiner Haltung. Spürbar. Natürlich. Echt.

Begleitet wirst du durch achtsame Impulse, Reflexions-Fragen und sanfte 
Übungen, die dich nicht antreiben – sondern dich nach Hause führen.

Dein Morgen beginnt neu...
Als besonderes Geschenk erhältst du die geführte MP3-Meditation:

„Ich beginne den Tag mit Dankbarkeit“

Eine ruhige, warme Begleitung, die deinen Tag bewusst ausrichtet – noch 
bevor äußere Anforderungen beginnen.



Warum jetzt?
Dankbarkeit ist nichts, das man „irgendwann“ beginnt.
Sie beginnt in dem Moment, in dem du Ja sagst.

Ja zu mehr Bewusstheit.
Ja zu mehr innerer Ruhe.
Ja zu dir selbst.

Dieser Kurs ist bewusst als sanfte, aber kraftvolle Reise gestaltet.
Du kannst jederzeit starten und gehst ihn in deinem eigenen Tempo.

Doch die wichtigste Entscheidung ist nicht das Tempo.
Es ist der erste Schritt
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Dein Beitrag – dein Geschenk an dich...

Für 29,– € erhältst du:

• die vollständige Entdeckungsreise in sechs bewussten Schritten

• alle Impulse und Übungen

• die geführte Morgenmeditation als MP3

• dein liebevoll gestaltetes Dankbarkeits-Paket

29,– €  sind kein „Preis“.
Sie sind eine bewusste Entscheidung für dein inneres Wachstum.

Spürst du den leisen Impuls?
Wenn dich diese Worte berühren, dann vertraue darauf.

Nicht morgen.
Nicht irgendwann.

Sondern jetzt.



? Jetzt deine Entdeckungsreise beginnen – 29,– €

Dankbarkeit wartet nicht im Außen.
Sie wartet in dir.
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Kurs: „Die Kraft der Dankbarkeit – ein Weg zu innerem 
Reichtum“

Einleitung: Die Kraft der Dankbarkeit
Willkommen zu deinem Weg der Dankbarkeit.

Dankbarkeit ist mehr als „Danke“ sagen. Sie ist eine innere Haltung, mit der du dem 
Leben begegnest — dir selbst, deinen Mitmenschen, deiner Herkunft, der Natur und dem, 
was dich trägt. Mit Dankbarkeit beginnst du nicht, alles schönzureden. Du beginnst, 
bewusst wahrzunehmen, was schon da ist, und dem Guten in dir und um dich herum 
Raum zu geben.

Dankbarkeit ist keine gefällige Geste und kein brav erlerntes Verhalten.
Sie entspringt aus der Tiefe deines Herzens.
Sie ist eine Haltung der Würde, der Klarheit und der Verbundenheit.
Wenn du beginnst, dich auf das Gute auszurichten, löst sich der Blick auf das, was fehlt.
Beziehungen beginnen zu heilen, und dein Alltag wird bewusster, leichter, lebendiger.
Dankbarkeit stärkt dein Vertrauen – in deinen Weg, in deine Möglichkeiten, in das Leben 
selbst.

Dieser Kurs lädt dich ein, Dankbarkeit ganzheitlich zu leben — von den Wurzeln bis in 
den Alltag:

• bei deinen Ursprüngen (den Eltern, der Familie, der eigenen Geschichte),

• in deinen Beziehungen (Freundschaften, Nachbarschaft, Kameradschaften),

• in der Selbstbegegnung (Körperfreundlichkeit, innere Stimmen, Selbstannahme),

• im spirituellen Erleben (Verbundenheit mit Natur und Leben).

Leitgedanke: „Was, wenn deine Gedanken nicht gegen dich sind – 
sondern nur gehört werden wollen?“

Wenn du Wahrnehmung und Worte der Dankbarkeit in dir zuhörst, wandelt sich 
ihr Ton. Aus Druck wird Dialog. Aus Härte wird Wärme. Aus Distanz wird 
Verbindung.

Was du aus dem Kurs mitnimmst

• Eine lebendige Dankbarkeits-Praxis, die Du deinen Alltag anpassen 
kannst.



• Eine Sprache der wertschätzenden Beziehung—zu dir und anderen.

• Rituale und Impulse, die dich innerlich stärken und Klarheit schenken.

• Wege, Dankbarkeit auch in schwierigen Zeiten zu finden, ohne deine 
Träume und Wünsche zu übergehen.                                                                
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Ein kleines Ankommen …

Lege eine Hand auf dein Herz. Atme mehrmals ruhig ein und aus.
Frage dich: Wofür bin ich heute, genau jetzt, dankbar?
Nenne drei Ding - leise oder laut. 

Warum gerade diese? Welche Emotionen verbindest Du damit, bzw welche 
Erlebnisse sind es die dich in diesen Erlebnissen Dankbar sein lassen?

Wenn du magst und es dir wichtig ist schreibe es Dir auf. 

Für den morgigen Tag, wenn Du möchtest gib Dir eine kleine Aufgabe:

Schreibe dir den Satz auf, den Du morgen anwenden möchtest: „den morgigen Tag
nutze ich und zeige dort Dankbarkeit zeigen, wo ich sie bisher zurückgehalten 
habe.“                                                                                                                          
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Modul 1: Die Wurzeln der Dankbarkeit
Thema: Dankbarkeit für das Leben selbst – und die Menschen, durch die es zu uns
kam

Einführung

Dankbarkeit beginnt nicht im Kopf, sondern im Herzen.
Bevor wir dankbar sind für Dinge, Erfolge oder schöne Momente, dürfen wir uns an 
das Wunder des Lebens selbst erinnern: dass wir hier sind, atmend, fühlend, 
erfahrend.

Unsere Wurzeln liegen in der Geschichte, aus der wir kommen – in all ihren Licht- 
und Schattenseiten.
Ob wir es leicht hatten oder schwere Wege gegangen sind: Ohne die, die vor uns 
waren, gäbe es uns nicht.
Diese Anerkennung bedeutet keine Rechtfertigung und kein Verdrängen.
Sie ist einfach ein stilles Ja zum Leben, das durch sie zu uns kam.

            „Ich muss nicht alles gutheißen, um dankbar zu sein.
 Doch ich kann anerkennen, dass durch sie mein Leben begann.“

Übung: „Ich danke euch für das Leben“ – Eine Herzpraxis der 
Anerkennung

Manchmal fällt es leicht, Dankbarkeit zu empfinden – und manchmal ist sie mit 
alten Gefühlen verwoben.
Diese Übung möchte dich nicht zwingen, etwas zu fühlen, was (noch) nicht möglich
ist.
Sie lädt dich ein, dich dem Leben selbst zuzuwenden – unabhängig davon, wie es
zu dir kam.

Vorbereitung

Setze dich bequem hin.
Atme ruhig ein und aus.
Wenn du magst, lege eine Hand auf dein Herz oder deinen Bauch – dort, wo du 
dich mit Leben verbunden fühlst.

Schritt 1 – Das Leben spüren

Spüre deinen Atem.
Er erinnert dich daran, dass Leben durch dich fließt – jetzt, in diesem Moment.
Du musst nichts tun, damit es geschieht.



Es ist einfach da.                                                                                                          
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Schritt 2 – Die Herkunft anerkennen

Wenn es sich gut anfühlt, denke an deine Eltern oder an das, was dich ins Leben 
gebracht hat.
Vielleicht ist das ein Bild, ein Name, ein Gefühl, oder nur das Wissen: „Da waren 
Menschen vor mir.“

Sprich – laut oder still für dich – folgende Sätze:

„Durch euch kam das Leben zu mir.“
„Dafür danke ich – nicht für alles, was war, sondern für dieses eine große 
Geschenk.“
„Ich nehme das Leben an, so wie es gekommen ist – und gehe nun 
meinen eigenen Weg.“

Wenn du spürst, dass Dankbarkeit nicht möglich ist, sage stattdessen:

„Ich bin bereit, dem Leben in mir Raum zu geben – Schritt für Schritt.“

Schritt 3 – In Stille verweilen

Bleibe einen Moment still.
Spüre, wie sich diese Worte anfühlen – ohne sie bewerten zu müssen.
Vielleicht entsteht Wärme, vielleicht Ruhe, vielleicht Tränen.
Alles darf da sein.

Dankbarkeit ist keine Pflicht. Sie ist eine Einladung, dich mit dem Leben 
zu verbinden, das in dir weiterfließt.

Du kannst die Übung mit einem tiefen Atemzug beenden oder, wenn du magst, eine
Kerze anzünden.
Die Flamme erinnert dich daran:

Das Leben brennt in dir – einzigartig, unwiederholbar, kostbar.

 Modul 2: Dankbarkeit im Alltag
Thema: Kleine Wege – große Wirkung

Einführung

Dankbarkeit wächst, wenn sie gelebt wird.
Nicht als Pflicht, sondern als bewusste Entscheidung, den Blick immer wieder auf 
das Gute, das Nährende, das Verbindende zu richten.
Oft sind es die kleinen Dinge, die den größten Unterschied machen: ein Lächeln, 
ein Moment der Ruhe, das Vogelgezwitscher am Morgen.

„Wer den Augenblick ehrt, vermehrt das Glück in sich.“



In diesem Modul geht es darum, Dankbarkeit als Begleiterin deines Alltags zu 
entdecken – auch an Tagen, an denen nicht alles leicht ist.                                        
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Praxis 1: Das Morgenritual der Dankbarkeit

Beginne den Tag mit einem stillen Moment.
Noch bevor du aufstehst, richte deine Aufmerksamkeit auf drei Dinge, für die du in 
diesem Augenblick dankbar bist.
Es darf ganz einfach sein – die Wärme der Decke, dein Atem, das neue Licht des 
Tages.

Sprich innerlich oder laut:

„Ich begrüße diesen Tag mit Dankbarkeit.“

Das öffnet dein Herz, bevor der Tag beginnt, und lenkt deine Energie auf Empfang 
statt auf Mangel.

Praxis 2: Das Dankbarkeitstagebuch

Nimm dir abends  ein paar Minuten Zeit und schreibe drei Dinge auf, für die du an 
diesem Tag dankbar bist – und warum, was hat mich dankbar berührt
So vertieft sich dein Bewusstsein für die vielen Geschenke des Alltags.

Beispiel:

• Ich bin dankbar für das Gespräch mit meiner Nachbarin, weil ich mich 
gesehen fühlte.

• Ich bin dankbar für den Spaziergang, weil er meinen Kopf klärte.

• Ich bin dankbar für mein warmes Zuhause, weil es mir Geborgenheit 
schenkt.

Dieses „weil“ macht die Dankbarkeit lebendig und fühlbar.

Praxis 3: Dankbarkeit in Begegnungen

Sprich deine Dankbarkeit aus – ehrlich und ohne Übertreibung.
Ein einfaches:

„Ich freue mich, dass du da bist.“
„Danke, dass du dir Zeit genommen hast.“
„Es bedeutet mir etwas, dass du zugehört hast.“



Solche Worte öffnen Herzen – auch dein eigenes.
Du musst nicht immer große Gesten finden; das Gesagte wirkt bereits heilend.        
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Praxis 4: Dankbarkeit an schwierigen Tagen

Es gibt Zeiten, in denen Dankbarkeit leise wird.
Dann geht es nicht darum, sich zum Positiven zu zwingen, sondern den Blick sanft 
zu weiten.

Frage dich:

„Was hilft mir gerade, diesen Tag zu tragen?“
Vielleicht ist es ein Moment der Stille, eine Tasse Tee, ein Mensch, der 
einfach da ist.

Selbst diese kleinen Anker verdienen Dankbarkeit – sie erinnern dich daran, 
dass das Leben dich hält.

Reflexionsfragen

• Welche Momente berühren mich im Alltag besonders – und schenke ich 
ihnen genug Beachtung?

• Zu welchen Gelegenheiten vergesse ich manchmal, dankbar zu sein?

• Wie verändert sich mein Gefühl, wenn ich Dankbarkeit bewusst ausdrücke?

• Welche kleinen Rituale passen in meinen Tag – echt, einfach, machbar?

Mini-Ritual: „Dankbarkeit im Gehen“

Beim nächsten Spaziergang oder Weg zur Arbeit nimm dir zwei oder drei Minuten 
Zeit.
Mit jedem Schritt sage innerlich:

„Danke – für diesen Atem, für diesen Weg, für diesen Moment.“

Du wirst spüren, wie der Körper ruhiger und der Blick klarer wird.                     
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Geführte Morgenmeditation: „Ich beginne den Tag mit Dankbarkeit“

MP3 gesprochen

Willkommen zu diesem neuen Tag.
Lege dich oder setze dich bequem hin.
Schließe, wenn du magst, deine Augen.
Spüre, wie dein Atem ruhig ein- und ausströmt.
Nichts muss jetzt geschehen.
Du darfst einfach da sein.

Atme tief ein … und langsam wieder aus.
Noch einmal tief ein … und aus.
Mit jedem Atemzug lässt du die Nacht los.
Du öffnest dich für das, was heute kommen darf.

Spüre den Kontakt zum Boden, zur Matratze, zum Stuhl –
etwas trägt dich.
Du bist gehalten.

Richte nun sanft deine Aufmerksamkeit auf dein Herz.
Vielleicht spürst du dort Wärme, vielleicht Ruhe, vielleicht nur ein leises 
Pulsieren.
Alles ist gut so, wie es ist.

Sprich nun in Gedanken:

„Ich begrüße diesen Tag mit Dankbarkeit.“

Spüre, wie dein Brustraum sich weitet.
Wie du innerlich weicher wirst.

Sage innerlich:

„Ich öffne mein Herz für diesen Tag.“
„Ich empfange, was das Leben mir heute schenkt.“
„Ich gehe meinen Weg in Dankbarkeit.“

Lass die Worte wie Licht in dich hineinfließen.

Atme noch dreimal bewusst ein und aus.
Bewege langsam Hände und Füße.
Wenn du magst, lächle.
Spüre, wie ein warmer Grundton in dir klingt – still, freundlich, lebendig.

Wenn du bereit bist, öffne die Augen.
Willkommen in deinem Tag. 
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Modul 3: Dankbarkeit als Beziehungskraft
Thema: Dankbar sprechen – Verbundenheit leben

Dankbarkeit ist eine Sprache des Herzens.
Sie entsteht, wenn wir wahrnehmen, was andere Menschen in unser Leben 
bringen – oft ganz selbstverständlich.
Doch wie oft übersehen wir die kleinen Gesten?
Ein Lächeln, ein Zuhören, eine helfende Hand.

Wenn wir beginnen, unsere Dankbarkeit auszusprechen, verwandeln sich 
Beziehungen.
Nicht, weil wir anderen schmeicheln, sondern weil wir ehrlich benennen, 
was uns berührt.
So wird Dankbarkeit zu einer Kraft, die Vertrauen stärkt und Nähe wachsen 
lässt.

„Echte Dankbarkeit sagt nicht: Ich schulde dir etwas.
Sie sagt: Ich sehe, was du mir schenkst – und es berührt mich.“

Praxis 1: Dankbar sprechen

Oft fühlen wir Dankbarkeit – aber wir sagen sie nicht.
In dieser Übung geht es darum, sie bewusst auszudrücken.

Denke an einen Menschen, der dir in letzter Zeit etwas Gutes getan hat.
Vielleicht war es nur eine Kleinigkeit – ein freundliches Wort, eine Geste, Zeit.

Spüre, was genau dich daran berührt hat.

          Formuliere einen Satz, der ehrlich und einfach ist. Zum Beispiel:

  „Danke, dass du mir zugehört hast. Das hat mir gutgetan.“ 

  „Ich bin dankbar das es dich gibt.“  

  „Ich merke, wie viel mir deine Präsenz bedeutet.“ 

 „Ich habe mich über deine Nachricht wirklich gefreut.“

         Sprich diesen Satz laut aus oder schreibe ihn – und beobachte, was in dir       

         geschieht.



Dankbarkeit, die ausgesprochen wird, stärkt nicht nur den anderen – sie 
stärkt auch dein eigenes Herz.                                                                           
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Praxis 2: Geben und Empfangen

Manche Menschen können gut geben, aber schwer annehmen.
Andere nehmen gern an, trauen sich aber kaum zu geben.
Dankbarkeit verbindet beide Seiten.

Diese kleine Übung bringt Balance:

1. Erinnere dich an eine Situation, in der dir jemand etwas geschenkt hat – 
Zeit, Aufmerksamkeit, Unterstützung.

• Atme ein und spüre: Ich empfange.

2. Erinnere dich an einen Moment, in dem du jemandem etwas gegeben hast.

• Atme aus und spüre: Ich gebe.

Mit jedem Atemzug entsteht ein Rhythmus – ein natürlicher Kreislauf von Geben 
und Empfangen.
Dankbarkeit ist der Atem dieses Kreislaufs.

Praxis 3: Beziehungen nähren

Denke an eine Person in deinem Leben, mit der du den Kontakt vertiefen möchtest.
Schreibe eine kurze Nachricht oder einen Brief mit dem Satz:„Ich wollte dir sagen, 
dass ich dankbar bin, dich in meinem Leben zu haben.“

Du musst nichts erklären. Kein „weil“ und kein „aber“.
Nur der reine Ausdruck.
Diese einfache Geste kann Türen öffnen, die lange geschlossen waren.

Praxis 4: Dankbarkeit für schwierige Beziehungen

Auch in schwierigen Begegnungen liegt manchmal ein leiser Schatz.
Nicht als Rechtfertigung – sondern als Erkenntnis, was du dadurch gelernt hast.

Frage dich:

Was durfte ich durch diese Person über mich selbst verstehen?

Welche Grenzen habe ich dadurch erkannt?

          Wofür kann ich – trotz allem – leise dankbar sein?

Dankbarkeit in schwierigen Beziehungen bedeutet nicht Zustimmung.



Sie bedeutet, den eigenen Wachstumsweg zu würdigen.
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Reflexionsfragen

Wann fällt es mir leicht, Dankbarkeit zu zeigen?  

Wann fällt es mir schwer Dankbarkeit zu zeigen ?

Was fühle ich, wenn mir jemand dankt?

Wie könnte ich Dankbarkeit natürlicher in meine Beziehungen fließen lassen?

Mini-Ritual: „Danke, dass du da bist“

Schließe die Augen und denke an einen Menschen 
mit dem du dich verbunden fühlst,

Sprich innerlich :

„Ich sehe dich. Ich danke dir – für das, was du mir gezeigt hast.“  

Lass dann los.
Atme tief ein und aus.
Spüre, wie sich dein Herzraum weitet.

Schließe die Augen und denke an einen Menschen 
mit dem du noch Frieden finden möchtest.

Sprich innerlich:

„Ich sehe dich. Ich danke dir – für das, was du mir gezeigt hast.“  Lass 
dann los.
Atme tief ein und aus.
Was spürst du, was geschieht in deinem Herzen?

Was würdest du als nächsten Schritt gerne tun?  

Dankbarkeit kann Trennung heilen – zuerst in dir.
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 Modul 4: Die spirituelle Dimension der Dankbarkeit

Thema: Vertrauen ins Leben – Dankbarkeit als Energie der Verbundenheit

Dankbarkeit ist mehr als ein Gedanke.
Sie ist eine Schwingung, die dich mit allem verbindet, was lebt.
Wenn du dich dankbar fühlst, verändert sich deine Energie.
Dein Herz öffnet sich, dein Atem wird ruhiger, dein Blick weicher.

In diesem Zustand trittst du in Resonanz mit dem Leben –
du spürst: Ich bin Teil eines größeren Ganzen.
Das ist der Moment, in dem Dankbarkeit zu einer spirituellen Kraft wird.

„Dankbarkeit ist das stille Gebet der Seele.“

Praxis 1: Herzensreise – „Ich atme Dankbarkeit“

Diese Übung führt dich in das Gefühl der inneren Verbundenheit.
Du kannst sie morgens, abends oder zwischendurch praktizieren.

1. Finde eine bequeme Position und schließe die Augen.
Spüre den Boden unter dir – er trägt dich.

2. Atme … und beim Einatmen sage innerlich:

„Ich atme Dankbarkeit.“

3. Wiederhole diesen Satz mit jedem Atemzug.
Stell dir vor, du atmest Licht ein – sanft, warm, golden.
Es breitet sich in deinem Brustraum aus.

4. Mit jedem Atemzug weitet sich dein Herz ein Stück mehr.
Du musst nichts festhalten, nichts kontrollieren.



Du bist einfach im Fluss.

Spüre: Dankbarkeit ist nicht etwas, das du „machst“ –
sie geschieht, wenn du dich öffnest.
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Praxis 2: Dankbarkeit für die Natur

Die Natur ist ein direkter Spiegel der Fülle.
Wenn du im Wald stehst, das Rauschen der Blätter hörst oder einen Vogel siehst –
spürst du die Selbstverständlichkeit, mit der Leben sich verschenkt.

Gehe hinaus, wann immer du kannst.
Lass den Blick schweifen und sage leise:

„Ich danke für das Leben, das mich umgibt.“

Spüre, wie du Teil dieses Kreislaufs bist – gebend und empfangend zugleich.

Praxis 3: Vertrauen in den Fluss des Lebens

Manchmal verstehen wir erst im Rückblick, warum etwas so kommen musste.
Spirituelle Dankbarkeit bedeutet, auch das Unerklärliche zu ehren –
nicht, weil es schön war, sondern weil es dich wachsen ließ.

Sag dir:

„Ich vertraue, dass das Leben mich führt – auch dann, wenn ich den Weg
noch nicht sehe.“

Dieses Vertrauen ist gelebte Dankbarkeit:
ein stilles Wissen, dass du geführt wirst –
vom Leben selbst, von deiner Seele, von einer größeren Weisheit.

Reflexionsfragen

Wann fühle ich mich mit dem Leben verbunden – und wann getrennt?



Welche Momente in der Natur öffnen mein Herz sofort?

Gibt es Erfahrungen, die ich erst im Rückblick mit Dankbarkeit sehen kann?

Wie kann ich Vertrauen üben, auch wenn der Weg noch unklar ist?
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 Eine sanfte unterstützende Übung 

„Ein Moment trägt mich“

So einfach ist sie:

Einmal am Tag –
ganz zufällig, mitten im Alltag –
halte innerlich für 3 Sekunden inne.

Ohne stehenzubleiben.
Ohne die Situation zu verändern.

Und frage dich still:

„Was trägt mich jetzt gerade?“

Das kann sein:

• der Stuhl

• der Boden

• dein Atem

• ein Fenster

• dein Körper

• oder einfach: Ich bin hier.

Du musst nichts fühlen.
Nichts bewerten.
Nichts speichern.

Nur bewusst wahrnehmen.

Das ist alles.

Mini-Ritual: „Licht in mein Herz“

Zünde eine Kerze an oder lege eine Hand auf dein Herz.
Sprich innerlich:

„Ich danke für dieses Leben, für meinen Atem, für alles, was mich trägt.“
„Ich bin Teil der Erde – und die Erde ist Teil von mir.“



Verweile in diesem Gefühl.
Stell dir vor, dein Herz leuchtet – und mit jedem Atemzug sendet es Licht 
in die Welt.

Dankbarkeit ist die Sprache deiner Seele.
Je tiefer du sie lebst, desto klarer erkennst du, dass du nie getrennt warst.
Alles, was du brauchst, ist bereits in dir –
und alles, was du gibst, kehrt in Liebe zu dir zurück.                                                   
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Modul 5: Gelebte Dankbarkeit – Integration & 
Ausstrahlung

Dankbarkeit leben – im Alltag, in Beziehungen und im Herzen

Dankbarkeit ist kein Ziel, das du erreichst –
sie ist ein Weg, den du gehst.
Nach den letzten Modulen kennst du ihre Wurzeln, ihre Wirkung im Alltag,
ihre Kraft in Beziehungen und ihre spirituelle Tiefe.

Jetzt geht es darum, sie zu verkörpern –
nicht nur zu denken oder zu fühlen,
sondern durch dich wirken zu lassen.

„Dankbarkeit ist Liebe, die bewusst geworden ist.“

Praxis 1: Dankbarkeit im Alltag verankern

Wähle zwei einfache Rituale, die dich täglich begleiten.
Zum Beispiel:

1. Der erste Gedanke am Morgen:
„Danke, dass ich da bin.“

2. Der letzte Gedanke am Abend:
„Danke für alles, was heute war – auch für das, was ich noch nicht verstehe.“

Diese kleinen Momente halten dein Herz offen – auch an grauen Tagen.

Praxis 2: Dankbarkeit sichtbar machen

Gestalte einen kleinen „Dankbarkeitsort“ in deinem Zuhause.
Das kann eine Kerze sein, ein Stein, eine Blume, ein Bild – etwas, das dich 



erinnert.
Wann immer du vorbeigehst, halte kurz inne.

Sag still:

„Ich sehe das Gute – und ich ehre es.“

So wird Dankbarkeit zu einer stillen Gewohnheit deiner Gegenwart.
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 Praxis 3: Dankbarkeit teilen

Wenn du Dankbarkeit teilst, vermehrt sie sich.
Vielleicht möchtest du Menschen, aus deiner Kindheit einen Brief schreiben, 
vielleicht hattest du sie schon lange vergessen, und jetzt fallen dir diese Menschen 
wieder ein.

Dann schreibe ihnen, jedem einzelnen, frei aus deinem Herzen.

„Ich danke dir, dass du eine Zeit Teil meines Lebens warst.
Durch dich habe ich gelernt, zu fühlen, zu wachsen, zu vertrauen.“

Es spielt keine Rolle, ob du den Brief versendest.
Allein das Schreiben öffnet den Raum für Verbundenheit.

Abschließender Gedanke

Dankbarkeit ist kein Ende – sie ist ein Beginn.
Ein leiser Schlüssel, der Türen öffnet,
und eine Kraft, die dich immer wieder erinnert:

Das Leben ist ein Geschenk.
Und du bist Teil dieses Geschenks.

Reflexionsfragen zum Abschluss

Was hat sich in meinem Blick auf das Leben verändert?

Welche Form der Dankbarkeit möchte ich in meinen Alltag integrieren?

Für wen oder was empfinde ich jetzt Dankbarkeit, die früher nicht möglich 
war?

Wie kann ich diese Haltung weitergeben – an Kinder, Freunde, 
Mitmenschen?

 Abschließende Herzreise: „Ich bin ein Teil des großen Dankens“



Schließe die Augen.
Atme ein und aus.
Spüre dein Herz.

Sage leise:

„Ich bin dankbar für das Leben, das mich führt.“
„Ich bin dankbar für alles, was war, und alles, was noch kommt.“
„Ich bin Teil des großen Dankens, das durch alle Wesen fließt.“

Bleibe einen Moment in dieser Schwingung.
Fühle: Dankbarkeit ist Frieden.
Frieden in dir – und Frieden in der Welt.                                                            15

Praxis 4: Ein Dankesbrief an das Leben

Diese Übung schließt deinen Kurs ab – sie ist gleichzeitig dein persönlicher 
Neubeginn.

Nimm dir Zeit, in Ruhe zu schreiben.
Beginne mit den Worten:

„Liebes Leben,
ich danke dir …“

Und dann lass es fließen.
Du kannst schreiben über:

Erlebnisse, die dich geformt haben,

Menschen, die dich begleitet haben,

innere Kräfte, die du entdeckt hast,

Momente, in denen du getragen wurdest.

Es gibt kein „richtig“ oder „falsch“.
Nur dein ehrliches Empfinden.

Am Ende kannst du den Brief laut lesen oder symbolisch der Erde übergeben –
zum Beispiel, indem du ihn in der Natur vergräbst oder in einer Schale verbrennst.
So gibst du die Dankbarkeit weiter – als Licht an das Leben selbst.

                                                     ***

Zum Abschluss dieses Dankbarkeitskurses möchte ich dir von Herzen sagen:
Du bist mit all deinen Gedanken, Gefühlen und Fragen jederzeit willkommen.
Wenn du das Bedürfnis hast, etwas zu teilen oder dir Begleitung wünschst, melde 
dich gern bei mir.

Ich wünsche dir viele lichtvolle Momente voller Dankbarkeit – im Kleinen wie im 
Großen. Und ich freue mich über jede Nachricht, die von dir kommt.



Herzlichst 

Karin Nüßle

karin520606@gmx.de

www.spirituell-aktiv.de
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