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Johanna Lademann, Medizinstudentin an der Philipps-Universitat Marburg

Das Gliick, Sonne zu geniefRen

»Ich glaube, in der Sonne kann man nicht nicht gliicklich sein®, sagte eine Freundin zu uns. Gerade
hatten wir unsere erste kraftezehrende Klausurenphase an der Universitat abgeschlossen. Das
wollten wir feiern und sind zum Marburger Schloss hinausgewandert. Dort standen wir an der
Mauer, den Blick Gber das noch winterliche Marburg schweifen lassend. Doch an manchen Stellen
zeigte sich schon der Fruhling. Schneegldckchen streckten ihre Képfchen ins Freie und die frische
Luft flllte unsere Lungen. Die Sonne kitzelte unsere Nasen und umarmte uns wie ein warmer
Segen. Hier konnten wir all unsere Sorgen der letzten Wochen fallen lassen: ,Ich glaube, in der
Sonne kann man nicht nicht gliicklich sein.*

Die heilende Kraft der Sonne

Schon lange wissen die Menschen von der heilsamen Kraft der warmen Strahlen. Die Sonne bringt
den Frihling, das Leben, gar ein neues Lebensgeflihl. Es ist kein Wunder, dass Sonne und Licht in
vielen Kulturen verehrt werden - ware die Welt ohne sie doch so viel triber und kalter, ja
lebensfeindlich. Auch in der Bibel stehen der Morgen und die Sonne allzu oft fir die Rettung vor
der dusteren, damonischen Nacht und dem Tod. Jetzt, im Frihjahr, kehren ihre Strahlen den
letzten Rest des triben Winters fort. Und das kann man nicht nur in der Natur beobachten. Ich
sehe es einigen Menschen geradezu ins Gesicht geschrieben.

Vitamin D: das Hormon fiirs Gliick

Die Sonne warmt uns nicht nur, sie beschwingt unsere Gemiuter und macht uns glicklich. lhre UV-
B-Strahlen dringen bis zu einem ganz bestimmten Cholesterin vor, das in unserer Haut
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gespeichert wird. Dort wird es zu Pravitamin D3 und unter Warmeeinfluss entsteht dann das
allgemein bekannte Vitamin D3 - ein Hormon furs Glucklichsein, fur seelische und korperliche
Gesundheit. Fir viele Menschen scheint das schone Wetter eine Art Motor flir die Bewegung im
Freien in Gang zu setzen.

Bewegung, Natur und soziale Begegnungen im Freien

Im Winter hetzen wir so oft von A nach B, nur um dem Kalten zu entkommen — jetzt andert sich
das: Die Menschen wollen hinaus, verbringen gliicklich ihre Zeit im Freien. Eltern spielen mit ihren
Kindern im Park. Ich sehe ganze Gruppen von Laufern und Radfahrern. Paare und Freunde gehen
gemeinsam spazieren und lassen sich die Nase von der Sonne kitzeln.

Ganz bewusst die Sonnenmomente des Lebens genieRen

Ich sehe den Frihling jedes Jahr als Anstol3, wieder wacher durch das Leben zu gehen, seine
Farbenpracht zu bewundern, die Sonne zu begruf3en und sich bewusst genau dafur Zeit zu
nehmen. Das Gesicht in die Sonne recken, die Augen schlieen, die Vitamin D3-Produktion wieder
in Gang setzen. Und einmal ganz bewusst die frische, klare Luft einatmen. Spiren, was das mit
einem macht. Ist es eine warme Umarmung? Ist es ein Trost, eine Aufmunterung? Ist es ein
Liebes- oder gar Lebensbekenntnis?

Glucklich durch Sonne: Warme und Lebensfreude im Friihling

Der Fruhling ist eine gute Zeit, vielleicht sogar die beste, um den Menschen wieder viel bewusster
ins Gesicht zu blicken. Das Lacheln wirklich wahrzunehmen, zurlickzulacheln und die Kraft der
Sonne sowie die Wirkung der Frihlingsboten mit allen zu teilen. ,In der Sonne kann man nicht
nicht glcklich sein®. Ich bin Uberzeugt: Dieser Spruch meiner Freundin gilt fir jeden.
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