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Ein erster tiefer Atemzug

Dieses Buch will mehr sein als Papier. Kein Ratgeber, kein Programm —
sondern ein Ort zum Ankommen.

Hier musst du nichts leisten. Du darfst einfach da sein — mit sinkenden
Schultern, mit freiem Atem. Dieses Buch will dir Raum geben. Raum, wie-
der bei dir selbst anzukommen. Raum, Gott zu begegnen. Raum, einfach
mal durchzuatmen.

Eine geistliche Pause. Und dann noch eine. Und — mindestens ... noch
eine.

Nachspiir-Fragen

Wie liest du ein Buch, das dich nicht schneller machen will?
Was geschieht, wenn ein Satz nicht Ziel, sondern Pause ist?
Konnte es sein, dass schon das Lesen selbst zu einem Atemraum wird?
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HEILIGE ZWISCHENRAUME

Eine Pause klingt nach Stillstand. Doch geistliche Pausen sind mehr als
Licken. Sie sind Zwischenrdume, in denen Gegenwart splrbar wird. Sie
reilen dich nicht aus dem Leben, sondern ¢ffnen mitten im Leben einen
Ort der Tiefe. Mitten im Larm, mitten in den To-do-Listen, mitten in dein
mudes Herz.

Wir warten oft auf,die richtige Gelegenheit”: ein Wochenende, Urlaub, ir-
gendwann spdter. Doch Pausen passen in den Moment, in dem du den
Wasserkocher anschaltest. In die drei Minuten an der roten Ampel. In den
Augenblick, in dem du die Stirn ans kalte Glas legst.

Eine geistliche Pause verwandelt den Moment. Aus Routine wird Atem.
Aus Unterbrechung wird Neubeginn. Aus Leere wird ein Ort, der gefillt
ist — mit Stille, mit Gegenwart, mit Gott.

Salz im Alltagsteig

Ich erlebe solche Pausen als Salz im Alltagsteig — nicht, damit ich schneller
oder besser werde. Sondern damit mein Leben Tiefe zurlickbekommt. Sie
werden zum Spiegel flr das, was wirklich zu mir gehért. Sie fragen mich:
Lebe ich so, wie es meinem Wesen entspricht?

Vielleicht sind sie wie ein Tirspalt, durch den Licht fallt. Wie ein Tisch, an
dem plétzlich ein Platz frei wird — und du darfst dich setzen. So unschein-
bar. So wirksam.

Dein Atem - einfach, schlicht, gottlich

Der Atem ist das Einfachste — und doch vergessen wir ihn oft. Erst wenn er
stockt, spiiren wir, wie kostbar jeder Atemzug ist.

,Einfach mal durchatmen” heif3t: innehalten, loslassen, frische Luft holen.
Schlicht, fast banal — und zugleich ein Bild fir die tiefste Wirklichkeit: Leben
ist Geschenk. Jeder Atemzug wird dir gegeben. Jedes Ausatmen erlaubt
dir, loszulassen. Jedes Einatmen schenkt dir neue Kraft.

Eine geistliche Pause ist wie ein Atemholen mitten im Tag. Du atmest aus,
was dich belastet. Du atmest ein, was dich trdgt. Und in diesem Rhythmus
geschieht etwas: Du wirst neu ausgerichtet.
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Ein Atemyuy

Ein Atemzug ist eine Briicke.
Unsichtbar. Tragend.

Zwischen Himmel und Erde.
Zwischen Korper und Seele.
Zwischen dir und Gott.

Du siehst ihn nicht — und doch halt er dich.
Du haltst ihn nicht fest — und doch tragt er dich.

Im Atem bist du verbunden —
mit allem, was lebt,

mit dem Ursprung, der dich halt,
mit dem Geist, der in allem weht.

Jeder Atemzug trdgt ein Echo von Gemeinschaft.
Jeder Atemzug birgt eine Spur von Gott.

Vielleicht spirst du schon, dass auch du solche Rdume brauchst. Kleine
Inseln, auf denen du kurz zu dir kommst. Dies ist keine Theorie. Es ist flr
dich — mitten im Tag, in deinem Leben.

Darum mochte ich dir erzdhlen, wie ich selbst an den Punkt kam, an dem
nichts mehr ging. Und wie ich dort zum ersten Mal wieder gespUrt habe,
was es heifSt so richtig durchzuatmen.
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MEINE RUCKKEHR ZUM GLEICHGEWICHT

Es gibt Momente im Leben, in denen nichts mehr geht. Mein Kopf ratterte,
mein Kalender war voll, mein Leben laut. Theologe, Coach, Lehrer — mein
Alltag bestand aus Worten. Vielen Worten. Immer wieder. Und irgendwann
kam der Punkt, an dem mein Geist sagte: Stopp.

Mein Kérper zog die Notbremse. Die Erschopfung zwang mich in die Stille.
Und die Stille war ziemlich gut zu mir.

Dieses Buch erzdhlt von persénlichen Erfahrungen mit Erschdpfung
und Stille.

Es mochte Mut machen, eigene kleine Pausen zu finden.

Es ersetzt keine medizinische oder therapeutische Begleitung.
Wenn du selbst stark belastet bist, z6gere nicht, dir professionelle
Hilfe zu suchen — das ist kein Zeichen von Schwache, sondern von
Stdrke.

Ich erinnere mich an jenen Morgen: Der Wecker klingelte — und ich blieb
liegen. Mein Kdrper schwer, mein Kopf leer. Einfachste Dinge — Duschen,
Frihstiick machen — wurden zu Bergen. Alles in mir schrie nach Aufhéren.
Nach Ruhe. Nach Verdnderung.

Doch wie sollte das gehen, wenn mein Selbstwertgefiihl so eng mit Pro-
duktivitat verknipft war? Wer bin ich, wenn ich nichts mehr tue? Diese
Fragen nagten an mir — und machten mir Angst.

Die Wiiste der Ersch6pfung

Die ersten Monate danach waren wie ein Leben in Zeitlupe. Ich stand mi-
nutenlang vor der Kaffeemaschine und wusste nicht, was ich tun sollte.
Der Duft war da, aber ich war weg. Alles wie in Watte. Die Welt drehte sich
weiter — und ich safd fest. Zuschauer meines eigenen Lebens.

Ich musste lernen, dass Heilung kein Sprint ist. Sie beginnt mit Stillstand.
Mit Aushalten. Mit einem Atemzug nach dem anderen.

13
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Stille als neuer Weg

Irgendwann begann ich, mich mit der Stille auseinanderzusetzen. Z76-
gernd zuerst, dann neugierig. Eine Meditations-App wurde mein Begleiter.
Ich Ubte: Sitzen. Atmen. Wahrnehmen. Zehn Minuten kamen mir vor wie
Stunden. Doch ich blieb sitzen.

Und nach und nach geschah etwas: Die Stille wurde vertraut. Ich entdeck-
te mich selbst wieder. Und mehr noch: In der Stille begegnete ich Gott -
nichtin groBen Offenbarungen, sondern leise. Im Atem, im einfachen Sein.
Friher war mein Glaube gepragt von Worten, Konzepten, Antworten und
ziemlich vielen Taten. Jetzt blieb mir nichts davon. Mein Kopf war leer —
aber mein Herz begann zu horen. Ich spirte: Gott findet mich nicht nurim
Tun, sondern im Lassen.

Psalmen als Stimme meines Herzens

Als mir die Worte fehlten, lieh ich mir andere. Alte Gebete, die schon viele
vor mir gesprochen hatten. Die Psalmen begannen, fir mich zu atmen -
Worte, die mich trugen, als meine eigenen verstummt waren. In dieser
Phase wurden die Psalmen lebendig. Friiher hatte ich sie gelesen — jetzt
lasen sie mich.

,Gott ist mein Hirte, nichts wird mir fehlen”
(Nach Psalm 23,1; HFA)

Diese Worte trafen mich ins Herz. Ich war nicht allein. Ich wurde gefiihrt,
auch wenn ich den Weg nicht sehen konnte. Tranen flossen, Hoffnung
keimte. Die alten Texte wurden zu Oasen in meiner inneren Wiste.

Die Kraft der Routine

Langsam wuchs eine neue Ordnung. Morgens, mittags, abends: eine
Kerze, ein Gebet, ein Psalm. Ein Atemzug mit Gott.

Ich schrieb mir diese Zeiten in den Kalender — als wichtigste Termine mei-
nes Tages. Die alten Gebete wurden mein Halt: Tagzeitengebete, Vater-
unser, Psalmen. Keine eigenen Worte nétig — ich durfte mich hineinfallen
lassen.
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Mit der Zeit dehnten sich diese Momente. Morgens eine halbe Stunde
Stille mit Kerze und Kaffee. Mittags ein kurzes Innehalten. Abends Dank,
Rickschau, Loslassen. Diese Routinen waren meine Rettung. Sie schenkten
mir Orientierung in einem Leben, das plétzlich keinen festen Halt mehr
hatte.

Bewegung als spirituelle Praxis

Auch die Bewegung wurde Teil meiner Heilung. Ich ging spazieren — stun-
denlang. Der Wald wurde mein Riickzugsort. Schritt fir Schritt kam ich ins
Jetzt. Ich horte den Wind, spirte den Boden, sah eine kleine Maus den Weg
kreuzen. Firr einen Moment vergal$ ich alles — und war ganz da.

Stille heif3t nicht nur sitzen. Auch im Gehen, im Rhythmus der Schritte, im
Lauschen der Natur fand ich Ruhe. Es war Gebet in Bewegung.

Stille als Werkbank Gottes

Die Stille wurde zur Werkbank. Ein Raum, in dem Gott arbeitete — leise,
sanft, tief. Ich lernte: Ich muss nichts leisten, um geliebt zu werden. Ich darf
einfach sein. Diese Erkenntnis verdnderte alles.

Ein Schweigetag im Kloster war mein Schlsselerlebnis. Stundenlanges
Schweigen — und die Klarheit kam: Ich bin getragen, ohne etwas zu tun. In
der Stille wirkte Gott — nicht spektakuldr, aber heilsam.

Mein heutiger Alltag

Heute ist die Stille ein fester Teil meines Lebens. Sie ist kein nice to have,
sondern Notwendigkeit. Kleine Inseln mitten im Alltag: im Auto, beim Ko-
chen, zwischen zwei Meetings. Ich plane sie ein — und weils: ohne diese
Pausen falle ich zurlick in alte Muster.

Die Stille halt mich wach, gelassen, verbunden. Sie ist kein Allheilmittel.
Aber sie ist ein Weg. Ein Lebensstil.

Vielleicht ist sie auch ein Weg firr dich. Vielleicht wartest du darauf, dass
alles leichter wird. Vielleicht brauchst du nur einen Atemzug Stille, um zu
splren: Gott ist da.

Fang klein an. Setz dich. Atme. Sei einfach da.

15
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Deswegen dieses Buch

Was mir damals zum Lebensatem wurde, ist nicht nur meine personliche
Geschichte. Wir alle leben in einer Zeit, die laut, schnell und fordernd ist.
Gerade deshalb sind geistliche Pausen heute wichtiger denn je.

Darum habe ich dieses Buch geschrieben. Weil ich erlebt habe, wie Stille
heilt. Wie ein einziger Atemzug den Unterschied macht — zwischen weiter
hetzen oder endlich ankommen.

Ich schreibe, weil ich dir dieses Erleben nicht vorenthalten mochte. Weil ich
dich einladen will, dir selbst wieder zu begegnen. Weil ich dich begleiten
mochte: auf dem Weg von Erschopfung hin zur ersten Pause, vom Atem-
holen hin zur inneren Ruhe, von der Pause hin zu einer Haltung, die dich
tragt — Tag fur Tag.

Dies ist kein Ratgeber, sondern ein Wegbegleiter. Ein Buch voller kleiner In-
seln, auf denen du rasten darfst. Ein Buch, das dich erinnern will: Du musst
nicht immer kdnnen. Du darfst atmen. Du darfst leben.

WARUM WIR GERADE JETZT ATEM BRAUCHEN

Wir leben in einer Welt, die uns antreibt: schneller, dichter, lauter. Unser
Postfach quillt Gber, der Kalender platzt. Und manchmal splren wir: Wir
leben, als hielten wir unbewusst den Atem an.

Diese Daueranspannung hat Folgen — fiir Korper, Seele, Glauben. Wir seh-
nen uns nach Ruhe und wissen doch kaum, wie das geht. Darum sind Pau-
sen (berlebenswichtig. Jeder kleine Atemzug schiitzt vor dem Dauerlauf,
der uns zermUrbt. Ruhe macht uns ganz. Geistliche Pausen sind Wider-
stand. Ein stiller Protest gegen das Diktat der Dauerleistung. Ein Atemzug
als Aufstand.

Vielleicht splrst du, wie laut deine Welt ist. Du musst nicht warten, bis alles
leichter wird. Du darfst jetzt beginnen. Jetzt atmen. Und vielleicht kann
dieses Buch dir dabei Begleitung sein. Kein Stoff zum Durchhetzen, kein
Text zum Abhaken. Lies es langsam. Mit Pausen. Mit Atem.
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Geistliche Pausen - kurze Inseln im Alltag

Immer wieder wirst du in diesem Buch auf eine ,Geistliche Pause” sto3en.
Sieist ein kleiner Halt, mitten im Lesen. Ein Resonanzraum fir deine Gedan-
ken, Gefiihle, dein Gebet. Vielleicht wird daraus sogar ein Ritual fir dich —
ein Atemraum, der dich im Alltag begleitet.

Jede Geistliche Pause dauert nur 3—7 Minuten und verbindet Korper,
Atem und Herz.

Sie bietet dir z. B.:

- eine klare Anleitung (Schritt fir Schritt)

- Varianten, damit du deinen eigenen Zugang finden kannst

. etwas Poetisches, das den Moment vertiefen mochte

« eine Frage zum Nachspuren

« einen Segenssatz

Diese Pausen sind zum Ausprobieren, Abbrechen, Zuriickkommen,
Wiederholen und Durchatmen. Einfach fir dich.

Deinem Atemrhythmus folgen (ca. 5-7 Minuten)
1. Finde deinen Platz.
Setz dich bequem hin. Leg die Hande locker auf die Oberschenkel.
Spur den Boden unter deinen Filen.
2. Spure deine Verwurzelung.
Stell dir vor: Deine FiiRRe stehen auf festem Grund.
Sie sind wie Wurzeln, die tief in die Erde reichen. Die Erde tragt dich.
Sie gibt dir sicheren Halt.
3. Spire die Weite tber dir.
Uber dir ist Raum.
Raum zum Atmen, zum Entfalten, zum Ausstrecken.
Ein Raum, der sich weitet bis in den Himmel.
Ein Resonanzraum flr deine Stimme, deine Stille, dein Leben.
4. Spure die Nahe Gottes.
Stell dir vor: Gott kommt dir entgegen. Nicht streng, nicht fordernd.
Mit offenen Armen. Mit Freude dartiber, dass du jetzt hier bist.
Mit Freude daruber, dass du atmest.
Gott ist bei dir — in diesem Augenblick.

17
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5. Atme bewusst ein.
Schliel8e, wenn du magst, die Augen. Nimm einen tiefen Atemzug
durch die Nase. Flle deine Lungen mit Luft. Spire, wie der Atem dich
weitet.
6. Atme aus.
Langsam, durch den Mund. Stell dir vor, wie du Ballast losldsst. Sorge.
Druck. Erwartung. Mit jedem Ausatmen darf etwas von dir abfallen.
7. Finde den Rhythmus.
Wiederhole das Einatmen und Ausatmen einige Male. Lass den Atem
tiefer werden, ohne ihn zu erzwingen.
Vielleicht hilft dir ein inneres Wort: beim Einatmen ,Komm* — beim
Ausatmen,zur Ruhe”.
8. Sejeinfach da.
Fur einen Moment musst du nichts tun.
Nur atmen. Nur sein. Dein Atem trdgt dich.

Ein Atemzug.

Mehr braucht es nicht, um anzukommen.
Einatmen — du empfangst Leben.
Ausatmen — du ldsst los.

Zwischen beiden liegt Raum.

Genug Raum, um einfach zu sein.

Varianten
Kurzform (1 Minute): Drei tiefe Atemziige, bewusst wahrgenommen.
Mit jedem Atemzug darfst du spiren: Gott ist in diesem Augenblick
da — und du bist es auch.
Mit Geste: Lege beim Einatmen die Hand auf dein Herz. Beim Ausat-
men 6ffne sie nach oben. Wiederhole dabei innerlich: Gott, du bist da.
Ich bin da.
Mit Natur: Wenn mdglich, 6ffne ein Fenster oder geh kurz ins Freie.
Atme frische Luft. Spiire den Kontakt zur Welt um dich. Lass den Atem
zum Band werden zwischen dir, der Schopfung — und Gott, der dir
nahe ist.

Moge dein Atem dich heute weiten — wie ein Fenster, das aufgeht.
Moge er dich erinnern: Du bist lebendig. Und Gott ist mittendrin.
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Nachspiir-Fragen

Wo in meinem Leben fallt es mir gerade schwer, zu Atem zu kommen?
Wo méchte ich neu Atem schépfen?

Geldwsrte yum PW]dnehimen

Lesen darf leicht sein — ein Satz gen(igt.
Pause ist kein Ziel, sondern schon Geschenk.
Gott ist da — mitten in deinem Atem.

Vielleicht merkst du schon beim Lesen: Ein Atemzug allein verdndert noch
nicht alles.

Denn kaum endet die Pause, drangen sich To-dos, Stimmen, Erwartungen.
Genau hier beginnt unsere Reise — mitten im Ldrm. Teil | [ddt dich ein, den
eigenen Atem wieder zu horen.
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