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Kleine Auszeiten 
für hektische Alltage
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Eine Einladung
Pausen sind wichtig, das wissen wir – zumindest theore-
tisch. Wir können auf Dauer nicht leben, arbeiten und 
unserem Alltag nachgehen, wenn wir uns nicht regelmäßig 
ausruhen und neue Kraft schöpfen. 

Und nicht nur unser Körper braucht solche Zeiten zum 
Auftanken, sondern auch unsere Seele. 

Dieses Büchlein enthält 50 Einladungen zum Innehalten – 
für eine kurze Pause mitten am Tag oder ein Atemholen 
am Morgen. 5 Minuten für Gott und dich.

Jeder dieser Mini-Impulse beginnt mit einem Bibelvers. In 
der Regel folgen ein kurzer Gedanke und ein Gebet, das 
gern durch eigene Worte ersetzt oder fortgeführt werden 
kann. 



Diese Texte zu lesen, dauert weniger als 5 Minuten. 
Die Worte sind nur der Auftakt, ein Türöffner zur Stille. 
Sie dürfen noch eine Weile nachklingen. Und sie sind 
auch eine Einladung zum Hören: Spricht das Gelesene 
gerade in meinen Alltag? Bringt es etwas zum Klingen – 
oder gerade nicht? Weckt es eine Sehnsucht?

Vor allem sind diese kleinen Impulse eine Erinnerung da-
ran, dass Gott auch im hektischsten und anstrengendsten 
Alltag gegenwärtig ist. Er hat immer Zeit für einen Kaffee 
oder ein Gespräch mit uns. Wir brauchen nicht mehr tun, 
als kurz innezuhalten und uns zu ihm an den Tisch zu 
setzen. Und sei es nur für 5 Minuten …  



Bittet, und ihr werdet 
erhalten. Sucht, und ihr 
werdet finden. Klopft 
an, und die Tür wird 
euch geöffnet werden.
Matthäus 7,7
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Rede mit Gott über alles, was dir auf dem 
Herzen liegt. Dann sage Amen und geh in Ruhe 
deinem Alltag und deinen Alltagsbeschäftigungen 
nach. Es ist in deinen Alltagsbeschäftigungen, 
wo Gott dich weiterführen und zum Ziel 
bringen wird.

Oswald Chambers

GEBET

Gott, es gibt so vieles, was mich gerade 
beschäftigt und was heute getan werden muss. 

Danke, dass du in alldem bei mir bist. 
Schenk mir offene Augen, damit ich erkenne, 

wo du mir heute begegnest und wohin du mich 
führen willst.



Gott hat allem auf 
dieser Welt schon 
im Voraus seine Zeit 
bestimmt, er hat sogar 
die Ewigkeit in die 
Herzen der Menschen 
gelegt.
Prediger 3,11



Öffne uns die Augen, Herr,
dass wir die weiten Räume der Ewigkeit sehen.
Hilf uns, über die kleinen Sorgen des Lebens,
die so leicht an unseren Nerven zerren,
und den Kummer,
der uns den Mut nehmen will, hinwegzuschauen.
Hilf doch, dass wir unsere Herzen auf deine
große Harmonie einstimmen lassen,
sodass alles schließlich in einem einzigen,
vollkommenen, wunderbaren Akkord erklingt.

Corrie ten Boom  




