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WELKOM
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De komende 31 dagen nodigen we je uit om het elke dag even stil te maken. Om te kijken naar wat goed is in je leven, in het zachte en mooie, maar ook in wat schuurt.

Je krijgt elke dag een kort bijbelfragment om mee te bidden. De nadruk ligt telkens opnieuw op het danken. In de Gebruiksaanwijzing lichten we toe hoe elke gebedsdag er precies uitziet.

De retraite bestaat uit zes delen, met telkens een intro over wat dankbaarheid kan betekenen voor dat thema. Alle aspecten van het mensenleven komen aan de beurt. Je kiest zelf hoeveel tijd je neemt om te bidden. Vijf minuten kunnen al genoeg zijn, maar je mag er ook langer voor gaan. Omdat we gekozen hebben voor een bepaalde opbouw, zal de lees- en gebedservaring het meest diepgaand zijn als je de volgorde van het boek aanhoudt. Als je dat verkiest, kun je ook het thema nemen dat vandaag bij je past.

Alles vertrekt vanuit de ignatiaanse manier van bidden. Dat is de methode die werd uitgewerkt door Ignatius van Loyola (1491-1556), de stichter van de jezuïetenorde. Voorkennis heb je niet nodig. Het wijst zich vanzelf.

We hopen dat deze weken je helpen om meer rust, aandacht en vooral dankbaarheid in je dag te brengen.

Nikolaas en Romy
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WAAROM ZOU JE DANKEN?
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Danken maakt gelukkig. Danken doet deugd. Danken wijst de weg naar vreugde. Iedereen is het ermee eens dat danken belangrijk is. Ouders doen hun uiterste best om hun kinderen te leren danken. Maar als je iemand vraagt wat dankbaarheid precies is, dan valt er meestal een grote stilte.

Dankbaarheid is meer dan zomaar een goed gevoel. Het is niet aangeboren. Je hebt mensen die zich altijd dankbaar voelen. Anderen krijgen het woord dank nauwelijks over de lippen. Sommige mensen kunnen danken voor gebeurtenissen die ze liever niet hadden meegemaakt. Ook heftige, onaangename of ronduit pijnlijke ervaringen kunnen leiden tot dankbaarheid. Ik hoorde ooit een oude monnik God danken omdat hij op zijn oude dag blind was geworden. Die beperking had hem geleerd nog meer op God te vertrouwen.

In de Katholieke Kerk wordt dagelijks eucharistie gevierd. Dat Griekse woord betekent letterlijk ‘danken’. Het verwijst naar het laatste avondmaal van Jezus: een intens mooie maar tegelijk dramatisch pijnlijke ervaring. Eucharistie wordt beschouwd als het hoogtepunt van de katholieke liturgie. Iets gelijkaardigs kan gezegd worden over het protestantse avondmaal. Christenen hebben iets met dankbaarheid.

De Franse taal is een religieuze taal. Ze heeft een verhelderende uitdruk-king voor danken: rendre grâce. Dat betekent letterlijk: ‘de genade teruggeven’. Danken, anders gezegd, wil zeggen dat je erkent dat het goede dat je te beurt valt een genade is die je door een ander wordt gegeven. Voor de christen is die ander uiteindelijk God. Danken verlegt het zwaarte-punt van jezelf naar de ander. Danken maakt ontvankelijk. Danken verbindt. Danken is een vorm van gebed.

Danken is iets wat je leert. Hoe meer je het doet, hoe beter je erin wordt. Danken helpt je om het goede en het mooie in je leven op het spoor te komen. Vaak onverwacht, anders en elders dan je had verwacht. Geleidelijk aan ga je dan ook danken voor kleine, schijnbaar onbelangrijke dingen. Aan sommigen is het gegeven om zomaar te danken, zonder precieze aanleiding. Dat heet loven.

Deze retraite is een uitnodiging om je te oefenen in dankbaarheid omtrent alle mogelijke aspecten van je leven. Het wordt een verrassend avontuur.

Dankjewel.

Nikolaas Sintobin sj
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HERBOREN DOOR DANKBAARHEID
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Voordat ik me bekeerde tot het christendom bevond ik mij in een enorm diep dal. Mijn depressie overschaduwde mijn hele leven en er was geen enkele vorm van dankbaarheid in zicht. Het werd mij aangeraden om een dankbaarheidsdagboek bij te houden en tot mijn grote verbazing had dit een grote impact op mij. Ik voelde mij gelukkiger, zag meer kansen en haalde meer voldoening uit mijn leven. Het was alsof ik herboren was.

Hoewel de grote veranderingen begonnen toen ik Jezus leerde kennen, bleef ik ook als christen de waarde van dankbaarheid inzien. De ignatiaanse spiritualiteit voelde voor mij als een bevestiging. God is in alles en dankbaarheid is de weg waarop wij Hem mogen ontmoeten.

Dankbaarheid komt zeker niet altijd vanzelf, maar het is te trainen. Ik herinner me dat ik een jaar geleden aan het einde van de dag met moeite drie puntjes van dankbaarheid kon opschrijven. Nu probeer ik de hele dag door God te danken. Voor de warme koffie, mijn medemens, het weer, de kerkgemeenschap, zijn onvoorwaardelijke liefde voor ons en ga gerust nog even door.

Het leven komt meestal niet met pasklare antwoorden. Op moeilijke momenten kan het soms zo zijn dat wij niet weten hoe wij God kunnen aanspreken. Het gebed voelt droog aan en onze gedachten dwalen af naar alles wat we niet goed genoeg doen of wat beter zou kunnen. Zulke momenten van zelfreflectie zijn niet verkeerd. Maar ik geloof dat we allemaal flink gelukkiger zouden zijn als we oog hadden voor wat God ons nu al geschonken heeft.

Het levensgebed helpt mij hierbij steeds weer. Elke avond blik ik biddend even terug op mijn leven van de voorbije dag: danken, sorry zeggen en vragen. En wel in die volgorde. Het is een handvat dat mij laat inzien dat God geen perfectie of grootse dingen van ons vraagt. Hij wil simpelweg dat wij een relatie met Hem aangaan. God de erkenning geven die Hem toebehoort is een eerste stap in de goede richting.

Deze waardering hardop uitspreken of opschrijven is belangrijk, en dat is precies waarvoor wij jou ruimte willen bieden met deze 31 dagen durende dankretraite. Toch wil ik je uitnodigen tot méér: durf je leven te leven met een open geest, authentiek en in Gods liefde; ook dat is een uiting van dankbaarheid.

‘Wees over niets bezorgd, maar vraag in alle omstandigheden aan God wat u nodig hebt en dank Hem in uw gebeden. Dan zal de vrede van God, die alle verstand te boven gaat, uw hart en gedachten in Christus Jezus bewaren.’ – Filippenzen 4:6-7

Romy Kersten
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GEBRUIKSAANWIJZING
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Elke dag van deze retraite heeft dezelfde structuur, in zes punten.
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Vragen wat ik verlang

Bij het begin van je gebed kun je uitspreken wat er in je omgaat. Wat wil ik nu spontaan aan God vragen of tegen Hem zeggen? Hoe voel ik me op dit moment? Je zegt het zoals het is, ook al klinkt het niet vroom of verheven. Je komt voor God zoals je bent.

Je krijgt ook telkens een suggestie hiervoor. Het staat je vrij om die al of niet over te nemen.
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Bijbelcitaat

Het Woord van God is het hart van elk gebed. Het citaat is kort. Dat helpt om de diepte in te gaan.
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Danktip

Hier vind je een ‘kapstok’ die je wellicht kan inspireren om te bidden met het bijbelcitaat en te groeien in dankbaarheid. Je kunt de tekst ook anders aanvliegen. Dat beslis je zelf.
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Afsluitend gesprek

Tot slot van het gebed krijg je opnieuw de kans om uit te spreken wat er in je leeft. Je kunt je richten tot God, Jezus of de Heilige Geest. Helemaal aan het einde bid je een gebed dat je verbindt met het gebed van de Kerk.
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Terugblik

Elke dag is er een korte terugblik. Met je geheugen ga je lezen in wat je hebt meegemaakt. Wat heeft me geraakt gedurende de gebedstijd en de hele dag? Welke gevoelens heeft dit opgeroepen? Steeds weer word je hierbij uitgenodigd om bijzondere aandacht te besteden aan de dankbaarheid. Het is goed hier iets over op te schrijven.
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Bonus van Romy

Elke dag geeft Romy je nog een bonus: een korte aanvullende overweging met een citaat, een vraag of een inspirerende gedachte die in je hart mag doorklinken.
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Elke avond blik ik biddend even terug op mijn leven van de voorbije dag: danken, sorry zeggen en vragen. En wel in die volgorde.
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