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Ich danke dir für jeden Augenblick

Ich danke dir für jeden Augenblick,  
denn in jedem Augenblick bist du bei mir.
In jedem Augenblick willst du mich beschenken:  
mit der Schönheit der Natur, die mich erfreut,  
mit Begegnungen, die mich berühren,  
mit Worten, die mir den Weg weisen,  
mit einem freundlichen Blick, der mein Herz öffnet.
Ich danke dir, dass du mich so geschaffen hast,  
wie ich bin: einzigartig und einmalig.  
Du hast mich berufen, etwas von dir in dieser Welt 
auszudrücken, was nur durch mich ausgedrückt  
werden kann.
Darum danke ich dir für dieses Leben,  
für jeden Augenblick, in dem ich atmen, fühlen,  
lieben und mich freuen kann.
Ich danke dir, dass du bei mir bist  
und mich bedingungslos annimmst, auch  
wenn mir das gerade nicht so leichtfällt.
Ich bitte dich, dass ich dankbar durch das Leben gehe 
und durch meine Dankbarkeit auch  
den Menschen um mich herum die Augen öffne  
für das Geheimnis ihres Lebens.
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Freu Dich
   an Deinem Leben  

Du brauchst keine besonderen Gründe, um Dich 
freuen zu können. Lebe einfach Dein Leben.  
Dann gibt es genügend Grund, Dich zu freuen. 
Du kannst Dich freuen an dem, was lebendig ist, 
was aufblüht in Dir oder in der Natur. Das Leben 
außen ist immer auch ein Bild für das Leben, 
das in Dir ist. 
Das Grimm’sche Märchen »Hans im Glück« 
beschreibt uns, dass nicht äußere Dinge für 
die Freude am Leben notwendig sind, weder 
Gold noch die Schnelligkeit und die Kraft des 
Pferdes, noch die Nahrhaftigkeit des Schwei­
nes oder der Gans, noch der Erfolg durch die 
Arbeit. Als Hans im Glück alles verloren hat, 
tanzt er voller Freude über seine Lebendigkeit. 
Das Märchen erzählt, dass die Wetzsteine zum 
Scherenschleifen, die sein letzter Besitz wa­
ren, in den Brunnen fielen. Als er sie in die Tie­
fe hatte versinken sehen, sprang er vor Freude 
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auf. Und befreit rief er aus: »So glücklich wie ich 
bin, gibt es keinen Menschen unter der Sonne.« 
Wenn ein Mensch ganz im Augenblick ist, dann 
hat er alles, was er braucht. Das Märchen lehrt 
uns, dass wir nichts anderes zur Freude brau­
chen als uns selbst. Indem ich die innere Frei­
heit spüre, indem ich tanze, weil ich nieman­
dem etwas beweisen oder vorweisen muss, wird 
die Freude in mir immer größer. Ich freue mich 
einfach an der Tatsache, dass ich lebe, dass ich 
springen kann, dass ich da bin und diese Welt 
in ihrer Schönheit wahrnehme. 
Versuche wie Hans im Glück morgens aus dem 
Haus zu gehen und Dich einfach darüber zu 
freuen, dass Du einen neuen Tag beginnst, dass 
Du arbeiten kannst, dass Du Menschen begeg­
nen wirst und dass Du etwas erleben wirst. 
Freue Dich an dem, was Dir täglich begegnet, 
innen wie außen. Wenn Du Dich selbst spürst 
in allem, was Du tust und sagst, und wenn Du 
im Einklang mit Dir bist, dann bist Du auch 
voller Freude. Freude ist Ausdruck des inneren 

Gruen_WortederLebensfreude_Innenteil_RZ.indd   3 27.06.19   21:21



4

LEBENSFREUDE

Einklangs, des Ausgesöhntseins mit Dir selbst. 
Freude ist eine Entscheidung für das Leben, 
das Du lebst. Du willst kein anderes. 
Du schielst nicht nach dem Leben der anderen. 
Du vergleichst Dich nicht. Du lebst einfach Dein 
Leben. Das ist Grund genug zur Freude. 
Dann geh Deine Lebensgeschichte durch. Du 
hast allen Grund, Dich über vieles zu freuen, 
an das Du Dich erinnerst. Du erinnerst Dich an 
die Freude, die Du empfunden hast, als Du auf 
das Läuten der kleinen Weihnachtsglocke in 
das weihnachtlich geschmückte Wohnzimmer 
tratst, als Du den Christbaum mit den vielen 
Kerzen sahst. Du spürst die Freude auch heute 
noch, wenn Du Dich in diese Erinnerung ver­
tiefst. So gibt es viele Erinnerungen, die Dich 
mit Freude erfüllen. 
Schau Deine Ferien und Deine Urlaubszeiten 
an. Da gibt es sicher viele Erfahrungen, über die 
Du Dich gefreut hast, über schöne Landschaf­
ten, über Begegnungen mit fremden Menschen 
und Kulturen, über die Freude am Schwimmen 
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in einem See, der von wunderbaren Bergen um­
geben war. 
Du erinnerst Dich an mühsame Wanderungen, 
die von der Freude über den Gipfel gekrönt wa­
ren, den Du bestiegen hast. Du hast die wunder­
bare Aussicht genossen. Und Du warst stolz auf 
Dich, dass Du diesen Aufstieg geschafft hast. Und 
Du erinnerst Dich an schöne Urlaubsabende, an 
denen ihr gemeinsam das gute Essen und den 
Rotwein genossen habt, der für die Gegend cha­
rakteristisch war und der den Geschmack der 
Landschaft angenommen hatte. 
Erzähle einem anderen Deine Lebensgeschichte. 
Es gibt darin sicher manches Traurige und Har­
te. Doch im Erzählen wirst Du oft genug auch 
Freude und Dankbarkeit spüren für das, was Du 
erlebt hast. 
Während Deiner Erzählungen wirst Du Dich an 
vieles erinnern, was Du vergessen hast. Im Er­
zählen wird es wieder präsent. Und die Freude, 
die Du damals empfunden hast, steigt auch jetzt 
in Dir empor, da Du diese Begebenheit schilderst. 
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Geh Deine Lebensgeschichte durch und frage 
dich, wo Du Dich gefreut hast und was Dich je­
weils froh gemacht hat. Oder schau einfach voller 
Dankbarkeit auf Deine Geschichte. Dann wirst 
Du auch Freude in Dir spüren. 
Freude hat auch hier mit Entscheidung zu tun: 
Ich entscheide mich für mich selbst. Ich erlaube 
mir, so zu sein, wie ich bin. Ich höre auf, mich 
ständig zu entwerten, mich mit anderen zu ver­
gleichen. Ich bin ich. Ich bin von Gott geschaffen.  
Ich bin Gottes geliebter Sohn, Gottes geliebte 
Tochter. Diese Geschichte gehört zu mir. Ich 
bin froh, diese Geschichte erlebt zu haben. 
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Freu Dich an der Natur

Wenn wir in der Bibel die vielen Stellen über 
die Freude lesen, so gibt es neben der Freude 
über Gottes Handeln in der Geschichte in glei­
chem Maße die Freude an Gottes Schöpfung. 
Die Frommen freuen sich an der Schönheit 
der Schöpfung, in die Gott sie gestellt hat. Im 
Psalm 104 zum Beispiel zählt der Beter auf, wie 
Gott in seiner Schöpfung für Tiere und Men­
schen sorgt: Er lässt Quellen hervorsprudeln, 
an denen die Wildesel ihren Durst stillen, da 
erklingt aus den Zweigen der Gesang der Vögel. 
Der Beter erlebt Gott als den, der voller Freude  
mit seiner Schöpfung spielt und sich seiner 
Werke erfreut. Und so antwortet er auf das 
wunderbare Spiel der Schöpfung: 

Lobe den Herrn, meine Seele!
Herr, mein Gott, du bist gewaltig groß! 
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Du schickst Quellen aus in die Bäche,
zwischen den Bergen eilen sie hin.
Sie tränken alles Getier des Feldes,
die Wildesel löschen ihren Durst.

An ihnen nisten die Vögel des Himmels,
sie lassen ihren Ruf ertönen aus dem Gezweig.
Du tränkst die Berge aus deinen Kammern,
von der Frucht deiner Werke wird die Erde satt.
Du lässt Gras sprießen für das Vieh,
und Pflanzen für den Ackerbau des Menschen,
damit er Brot gewinnt von der Erde
und Wein, der das Herz des Menschen erfreut;

Du hast den Mond gemacht 
als Maß für die Zeiten,
die Sonne, 
die ihren Untergang kennt.

Wie zahlreich sind deine Werke, o Herr!
In Weisheit hast du sie alle geschaffen.
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Auf dich warten sie alle,
dass du ihnen Speise gibst zur rechten Zeit.
Du gibst ihnen – 
sie sammeln ein, 
du öffnest deine Hand – 
sie werden gesättigt mit Gutem.

Singen will ich dem Herrn,
solange ich lebe,
meinem Gott will ich spielen, 
solange ich bin.
Möge ihm mein Dichten gefallen!
Ich aber, ich will mich freuen des Herrn.

Psalm 104 

Im Dichten ahmt der Psalmist Gott nach. Die 
Griechen kennen das gleiche Wort für Schöp­
fung und Dichtung: »poiesis«. Genauso schön, 
wie Gott die Welt erschaffen hat, will der Dich­
ter über diese Welt singen. Die Schönheit seines 
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Liedes will die Schönheit der Welt zum Klingen 
bringen. 
Wir können durch die Natur gehen und dabei 
über unsere Probleme und Sorgen nachdenken. 
Dann wird uns der Spaziergang keine Freude 
schenken. Wenn ich aber bewusst durch die 
Natur gehe, wenn ich das frische Grün der Bäu­
me wahrnehme, wenn ich das Spiel des Sonnen­
lichts beobachte, kann ich mit Freude erfüllt 
werden. 
Ich kann mich freuen am schönen Weg, an der 
Stille, die der Wald mir schenkt. Ich nehme den 
Geruch des Waldes oder der Wiese wahr, ich 
freue mich an der Lebendigkeit, die mich um­
gibt, am Zwitschern der Vögel, am Rauschen 
des Waldes, am leisen Wehen des Grases, an 
den Grillen, die zirpen. Es kommt nur darauf 
an, dass ich ganz im Augenblick bin und be­
wusst die Natur wahrnehme. Dann gibt es ge­
nügend Gründe, mich zu freuen. 
In meinen persönlichen Exerzitien bin ich 
nachmittags immer gewandert. Da ging es nach 
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einem steilen Anstieg auf einem ebenen Weg 
durch einen jungen Buchenwald. Die Sonne 
schien durch das frische Grün hindurch und 
hinterließ ein herrliches Lichtspiel. Es waren 
wunderbar warme und frische Farben. Ich hielt 
einfach nur inne und beobachtete den Wald 
und das Spiel des Lichtes im Laubdach der 
Buchen.
Da wurde mein Herz von Freude erfüllt. Ich 
spürte: Hier habe ich alles, was ich brauche. Ich 
muss nicht eine bestimmte Strecke laufen. Ich 
muss nicht an ein Ziel kommen. Ich kann ein­
fach voller Freude diesen Augenblick genießen, 
da sich mir der Wald im Sonnenlicht in seiner 
ganzen Schönheit zeigt. 
Wenn ich im Urlaub in den Bergen wandere, 
dann nehme ich oft staunend die Schönheit der 
Berge wahr. Immer wieder ergeben sich neue 
Ausblicke. Und es ist wunderbar, in einer Land­
schaft zu wandern, die von hohen Bergen ge­
krönt ist. Manche Bergmassive haben so etwas 
Erhabenes an sich, dass ich mich daran nicht 
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sattsehen kann. Der Berg sieht nach jeder Weg­
gabelung anders aus. 
Viele Menschen sind heute unfähig zu solcher 
Freude. Ihr Blick hat sich so auf die eigenen Pro­
bleme fixiert, dass sie vor lauter Jammern über 
die eigene Situation gar nicht sehen, wie schön 
die Welt um sie herum ist. Sie sehen nicht, was 
ist. Und sie sind nicht in Beziehung zur Schöp­
fung, in die sie eingebettet sind. 
Die Schönheit der Schöpfung erzeugt von selbst 
in uns Freude. Aber es braucht auch die Offen­
heit dafür. Wenn ich bewusst die Schönheit der 
Schöpfung wahrnehme und mich daran freue, 
dann ist das gesundheitsfördernd, dann tut das 
nicht nur dem Leib, sondern auch der Seele gut, 
dann werden meine Augen leuchten, und das 
Leben in mir blüht auf. 
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