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Wende  
dein Gesicht  
der Sonne zu 

 



Richte dich aus nach dem Licht und dem Leben  
 

Wer wie die Biene wäre, 
die die Sonne auch durch den Wolkenhimmel fühlt,  
die den Weg zur Blüte findet 
und nie die Richtung verliert,  
dem lägen die Felder in ewigem Glanz,  
wie kurz er auch lebte,  
er würde selten weinen. 

Hilde Domin  

 

Es gibt Zeiten im Leben, in denen viele Aufgaben, Belastungen, 
Sorgen zusammenkommen. Da kann es passieren, dass man das 
Schöne, die Freude, die Leichtigkeit aus dem Blick verliert. 

Folgende Übung möchte dazu anregen, nicht den Sorgen und Be-
lastungen die Macht über uns zu überlassen, sondern die Blickrich-
tung zu ändern, uns auszurichten, am Licht und am Leben, und dar-
aus neue Kraft zu schöpfen. Wer mag, kann diese Übung auch mit 
dem Gedanken verbinden, dass in all dem was uns belastet, Gott 
selbst anwesend ist, mit seinem Licht und seiner Liebe. 
 

Die Wolkenübung 

Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein, atmen Sie dreimal tief 
ein und aus und lassen beim Ausatmen die Spannung im Körper  
abfließen. Bleiben Sie für ein paar Atemzüge bei Ihrem Atem, wie er 
kommt und wie er geht in seinem natürlichen Rhythmus. 

Dann stellen Sie sich vor Ihrem inneren Auge einen strahlend blau-
en Sonnenhimmel vor. Nehmen Sie das Licht, die Weite und Wärme 
mit jedem Atemzug in sich auf. 

Jeder Gedanke, der sich dazwischen schiebt, wird zu einer kleinen 
Wolke an Ihrem Sonnenhimmel. Doch wie viele Wolken auf diesem 
Himmel auch entstehen mögen, Sie richten Ihren Blick an der Sonne 
aus, die strahlt und wärmt, was auch geschieht.  



Lächelnd immer wieder von vorne beginnen  
 

Der Himmel hat den Menschen  
als Gegengewicht  
zu den die vielen Mühseligkeiten des Lebens 
drei Dinge gegeben:  
die Hoffnung, den Schlaf und das Lachen. 

Immanuel Kant 
 

Wenn der äußere Druck wächst und man zu wenig Zeit für sich hat, 
geht oft auch die Lebensfreude verloren. 

Mit einem Lächeln, zieht man die Leichtigkeit wieder an. Wenn wir 
unseren Gedanken und Gefühlen zulächeln, können das innere 
Wohlwollen und das Mitgefühl für uns selbst und für unsere Umge-
bung wachsen. Negative Gedanken verlieren ihre Kraft. Das Ver-
trauen ins Leben nimmt zu. Dazu möchte folgende Übung helfen.  
 

Meditation des inneren Lächelns 

Nehmen Sie sich Zeit in einer bequemen Sitzhaltung anzukommen. 
Wenn Sie mögen, schließen Sie die Augen und nehmen dann Ihren 
Atem wahr, wie er kommt und geht in seinem eigenen Rhythmus. 
Stellen Sie sich vor, wie mit jedem Einatmen neue Kraft in Sie strömt 
und mit jedem Ausatmen Spannungen aus Ihrem Körper abfließen. 
Bleiben Sie so für ein paar Atemzüge bei Ihrem Atem. 

Dann stellen Sie sich vor, wie in Ihrem Bauch ein kleines Lächeln 
sitzt. Mit jedem Atemzug wird dieses Lächeln ein wenig größer. Las-
sen Sie sich Zeit bis Sie das Lächeln im Bauch richtig gut fühlen und 
genießen können. Bleiben Sie eine Weile bei diesem Lächeln. 

Lassen Sie dann ins Bewusstsein treten, was Sie in den nächsten 
Stunden erwartet. Lächeln Sie den Aufgaben zu, den Menschen, 
die Sie erwarten. Lassen Sie sich Zeit. Öffnen Sie dann die Augen 
und lächeln dem Leben entgegen. 

Judith Gaab
Idee: https://zeitzuleben.de
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Wende dein Gesicht der Sonne zu, 

dann fallen die Schatten hinter dich 
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